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VERANTWOORDING 

Opzet van ZEN is: aan de hand van arti- 
kelen en teisho (toespraken) van oude en 
nieuwe zenmeesters en zenbegeleiders 
telkens opnieuw en telkens anders uit te 
leggen wat zen is en wat zen niet is. ZEN 
probeert eventuele misverstanden over 
zen uit de weg te ruimen en aan te geven 
wat zen is of kan zijn voor het dagelijkse 
leven van mediterenden. ZEN is aan geen 
enkele school of meester(es) gebonden. 


ZEN kan misschien een brug zijn voor 
een eerbiedig gesprek tussen verschil- 
lende culturen, een platform voor allen 
die zen beoefenen, van welke levensover- 
tuiging dan ook… 


Het ‘platform’ krijgt ook gestalte door de 
mogelijkheid om in de rubriek ‘Zen in 
Nederland’ enz., aan te geven waar groe- 
pen met of zonder begeleiding 'zen-zit- 
ten’. Nieuwe opgaven (alleen telefoon- 
nummers, geen adressen) bij Peter 
Diderich, Gooioord 308, 1103 CT 
Amsterdam, liefst vóór de betreffende 
sluitingsdatum. Echter, we kunnen geen 
programma's of mededelingen opnemen, 
tenzij u tegen betaling een advertentie 
wilt plaatsen. 

Zie het colofon hiernaast voor adverten- 
tietarieven en sluitingsdata. 


Dit papier is chloorvrij geproduceerd 


Bijlagen bij dit nummer: 
Bestellijst oktober 1992 


Afbeelding voorzijde: Doet John McEn- 
roe aan zen? (Zie ook ‘Innerlijk tennis’). 








Grafsteen, beweeg U! 
hoor, mijn klacht komt aanhuilen, 
als de herfstwinden! 


Bashô 





Is tennis zen”? 


Doet John McEnroe (foto omslag) aan zen? Ja en 
nee. Nee: hij zal het zelf niet zo noemen. 

Ja: hóór de doffe knal van bal tegen racket, in de 
stilte van de tennisbaan. En zíe de ongehinderde 
overgave aan dit NU, de woordloze eenheid met 
het doel aan de overzijde van het net. Het is een 
zelfde soort 'leeg' handelen als verwezenlijkt 
wordt op de klassieke Japanse zenwegen, zoals 
kendo (zwaardvechten) en kyodo (boogschieten). 
Dan blijkt de te overwinnen tegenstander niet 
vòòr je te staan, de tegenstander is je eigen voort- 
durend dóórpratende, denkende zelf. Hetzelfde 
principe is toepasbaar op een sport als tennis, 
zoals Mark Watkins laat zien in Innerlijk tennis. 
Als tennis een zenweg kan zijn, is dan niet alles 
zen? Ja, in de zin dat ook irritaties rond het laten 
slingeren van natte handdoeken door huisgenoten 
de mogelijkheid bieden tot het oefenen in een 
woordloze, op harmonie gerichte reactie. Het 
voorbeeld is van Toni Packer, in Een weg zonder 
traditie. 

Dezelfde geest ademt het artikel van Nora Hout- 
man, Het dagelijks leven, óók een WEG van 
zen. Het gaat op de zenweg om “gebaren, die dan 
niet meer geremd worden door de innerlijke cen- 
sor, doch die eenvoudigweg van binnenuit oprij- 
zen na het loslaten van het ik”. Zo kunnen het 
zemen van een raam, fietsen, luisteren of ‘gewoon 
ademen als basis dienen voor een oefening om in 
het moment-NU te leren verblijven. Als het maar 
eenvoudig is en herhaalbaar. 

Die herhaalbaarheid, zo onthult Pierre-Frangois 
de Béthune in Als een weg: kunst en leven in 
Japan is nu net het grote geheim van de Japanse 
zenkunst. Geduldig en onvermoeibaar zijn in de 
eindeloze herhaling is noodzakelijk. Immers, 
"tussen de eerste spontaniteit, die wanordelijk is 





en teleurstellend, en de tweede spontaniteit, die 
samenhangend is, ligt een noodzakelijke door- 
tocht door de geduldige aanvaarding van de eisen 
van het leven, van het materiaal en van de stijl". 
Waar je de kracht vandaan kunt halen om een der- 
gelijke weg te gaan, vertelt Wim den Biesen in 
‘Zitten vanuit je buik': de 'grond van spirituele 
kracht' is gelegen in de ademhalingsspieren van de 
onderbuik, het hara. 

Waar dient dit alles eigenlijk toe in een wereld van 
onwetendheid en oorlog? 

Een dergelijke twijfel kan, paradoxaal genoeg, 
juist de uiteindelijke voedingsbron zijn voor ver- 
antwoordelijk handelen, op welke (zen)weg dan 
ook. Zie het eerste artikel De weg van de twijfel, 
van Mimi Maréchal. "Wie ben ik? Waarom leef 
ik? Ik, wat is dat? Waarom moet ik sterven? Ik 
weet het niet, ik weet niet wat er aan het gebeuren 
is met dat 'ik'. Ik sta perplex in een en al verwon- 
dering. (…) Te leven met een voortdurend HA!, te 
aanvaarden dat we fundamenteel niet weten wat er 
omgaat, dat we in een 'wolk van niet-weten’ verder 
kunnen gaan.” 


Namens de redactie: 
Peter Diderich 


Tot de redactie is toegetreden Prof. dr. Ton 
Lathouwers, emeritus-hooglereraar in de Slavi- 
sche talen (Katholieke Universiteit Leuven). Wel- 
kom! 


Helaas moet de prijs van dit tijdschrift per 
1993 omhoog, om de eenvoudige reden dat de 
baten de kosten niet dekken. Jaarabonnemen- 
ten worden f 35,- (steunabonnement: f 45,-). 
Losse nummers: f 9,50. 





STAPSTENEN 


“De hedendaagse held, de hedendaagse persoon die 
gehoor durft te geven aan de roeping om op zoek te gaan 
naar de verblijfplaats van die aanwezigheid waarmee we 
ons in het gevoeg van onze bestemming moeten verzoe- 
nen, kan en mag niet wachten totdat de samenleving 
waartoe hij of zij behoort de routine van hoogmoed, 
angst, gerationaliseerde hebzucht en gesanctioneerd 
wanbegrip heeft afgeworpen. "Leef", zegt Nietszsche, 
“alsof dè dag daar is." Het is niet de samenleving die de 
creatieve held moet leiden en redden, maar precies het 
omgekeerde. En zo deelt ieder van ons in deze ultieme 
beproeving - draagt ieder van ons het kruis van de ver- 
losser - niet in de schitterende momenten van de grote 
triomfen van de eigen gemeenschap, maar in de stilten 
van zijn of haar persoonlijke vertwijfeling." 


Joseph Campbell: The Hero with a Thousand Faces, 
Princeton, 1949, p. 391. 


* 


“Jullie, ijverige leerlingen van de WEG, laat jullie 
gezeggen 

dat jullie je helemaal voor niets bekommeren om je vor- 
deringen. 

Het wezen van de mens is een geestelijk iets, 

hetis geen woord en geen weten, 

het roept - en geeft onmiskenbaar antwoord. 

Toch huist het in de stilte en laat het zich niet vatten. 
Let wel: het beste kunnen jullie het bewaren 

door het door niets te laten bezoedelen!" 


Han Shan: 150 Gedichte vom Kalten Berg, 
Keulen, 1974, p. 151. 


“Hoe oneindig het Boeddha-pad ook is, ik beloof het ten 
einde toe te gaan.” 
De vierde Bodhisattva-gelofte. 


ZENWEGEN 


“Hebben julie onderkend via welke verbazingwekkende 
wegen God jullie geest voert en hoe hij er mee speelt? 
Eerstens hoe de krachten van de geest zich meester heb- 
ben gemaakt van het goede van God, hoe dit goede de 
geest ontsnapt is, hoe deze dit niet heeft kunnen bewa- 
ren, hoe deze zijn evenwicht is kwijtgeraakt, zijn orde- 
ning en zijn juiste koers.… Alzo heeft hij dus de geest hier 
heen gevoerd, hem verheven boven zichzelf en al zijn 
vermogens, hem naar zich toe getrokken en zich aan 
hem gegeven, maar op een andere manier dan de eerste 
keer… Onfeilbaar en op volmaakte wijze heeft hij deze 
geest gestuurd, door hem te voeren en te leiden langs 
verbazingwekkend woeste wegen, door hem binnen te 
voeren in de diepe afgrond, in zichzelf. Dat wat de geest 
daar vindt, overstijgt ieder gevoelen. Geen enkele 
begrippelijkeid kan daaraan raken. Niemand kan dit 
bemerken, noch begrijpen. Dit is waarlijk een voor- 
smaak van het eeuwig leven.” 


Johannes Tauler (ca. 1300-1361) 
* 
"De Weg is niet moeilijk, maar aarzel vooral niet." 
Hsin Hsin Ming 
"Al wie wil gaan de Weg, 
Ga! Dat alles wat ik zeg.” 


Farid Ud-Din Attar: The Conference of the Birds, Midd- 
lesex, 1984, regel 750-51. 


“Naar het Mysterie is geen weg.” 


Anoniem. 





ZENWEGEN 


De weg van de twijfel 
Mimi Maréchal 


De volgende toespraak werd door Mimi Maréchal 
gehouden tijdens een zazen-avond met de Kan- 
zeon Sangha te Amsterdam op 10 maart 1992. 


Grote twijfel: grote verlichting 
Kleine twijfel: kleine verlichting 
Geen twijfel: geen verlichting 


Dit is een bekend zen-gezegde. Het stamt uit de 
Chinese zen, waarschijnlijk uit het taoïsme. 
Vandaag zou ik het willen hebben over de twijfel, 
in de betekenis van het woord die we vaak bij de 
oude zenmeesters aantreffen, maar ook met de 
vraag wat het voor ons betekent in ons dagelijks 
leven hier in Nederland anno 1992. 

Twijfel is heel karakteristiek voor zenboed- 
dhisme. Twijfel hoort zó bij de weg van zen, dat 
je het ook de weg van de twijfel kunt noemen. 
Onlangs is een boek uitgekomen van Stephen Bat- 
chelor: The Faith to Doubt’. Vooral in het tweede 
hoofdstuk legt Batchelor goed uit hoe in zen de 
weg van de twijfel wordt gegaan. Batchelor haalt 
onder andere Keji Nishitani aan, de filosoof van 
de Kyoto-school, die het over twijfel heeft in zijn 
boek Religion and Nothingness. Verder vertelt 
Batchelor ook hoe Koreaanse zenmeesters werken 
met het cultiveren van twijfel als meditatieve 
praktijk: de weg van de twijfel. 

Andere boeddhistische scholen benadrukken de 





twijfel niet, zeker niet de Tibetanen, ook niet de 
Theravadascholen. Voor zover ik weet, hebben 
andere grote religies ook niet veel op met ‘twijfel: 
ook in het christendom en het jodendom wordt 
twijfel doorgaans als iets negatiefs gezien. Als je 
vertrouwd bent met het traditionele christendom, 
dan ken je wel dat belang dat daarin aan ‘geloof’ 
wordt gehecht: je moet je twijfels opzij zetten en 
proberen te geloven. Een gelijksoortige houding 
wordt aangeprezen in de meeste boeddhistische 
scholen: twijfel is iets negatiefs, een gebrek aan 
geloof, een hindernis in je meditatiepraktijk, 
enzovoort. 


Wie ben ik? Waarom leef ik? Ik, 
wat is dat? Waarom moet ik ster- 
ven? Ik weet het niet, ik weet niet 


wat er aan het gebeuren is met 
dat 'ik'. 
En dan komt zen met: 
Grote twijfel: grote verlichting 


Kleine twijfel: kleine verlichting 
Geen twijfel: geen verlichting. 





ZENWEGEN 





Of, zoals de 17de-eeuwse Japanse meester het zei: 
‘Je moet twijfelen, diep twijfelen, steeds 
opnieuw, en jezelf afvragen wat het onderwerp 
van het horen is (wie/wat hoort er?). Sla geen acht 
op de diverse illusoire gedachten en ideeën die in 
je opkomen. Alleen twijfelen, steeds diep twijfe- 
len, met al de gebundelde krachten die in je aan- 
wezig zijn, zonder ook maar iets te willen berei- 
ken of iets te verwachten, zonder te hopen op 
verlichting, zelfs zonder te hopen dat je niet ver- 
licht wordt. Word ais een kind in je eigen binnen- 
ste." 

“De grote twijfel", zegt Keji Nishitani, "heeft 

te maken met onze manier van zijn en de wijze 
van bestaan als antwoord op de grote vragen ron- 
dom geboorte en dood." 

Moeilijk! De ‘grote twijfel’ van zen is niet een 
kwestie van aarzelen of je een rood of een blauw 
vest zult aantrekken, het is niet het psychologisch- 
niet-in-balans-zijn van nooit kunnen besluiten. 
Het is de grote existentiële twijfel over ons 
bestaan. Wie ben ik? Waarom leef ik? Ik, wat is 
dat? Waarom moet ik sterven? Ik weet het niet, ik 
weet niet wat er aan het gebeuren is met dat 'ik'. 
Ik sta perplex in een en al verwondering. 

Dat perplex-zijn, die verwondering levend hou- 
den, dat is de weg van zen. Te weten dat je nooit 
antwoord krijgt en toch steeds opnieuw te blijven 
vragen wat in ons opkomt. Dat is de ‘grote twijfel! 
van de zenweg. Je kunt geen oplossing vinden 
door een aantal geloofspunten bij elkaar te zette- 
nen dan tot een pseudo-zekerheid te komen. We 
weten hoe dat werkt: je kunt je geest een tijdje op 
rust zetten, maar vroeg of laat voldoet dat ‘credo! 
niet meer en moet het weer aangepast worden. 

Je geloofspunten voortdurend aanpassen, zo kun 





Hal - en weg is hij. Op de weg van de twij- 
fel, een glimp van de os? (Houtgravure uit De 


Plaatjes van de Os; Osaka, 1698.) 
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je het natuurlijk ook doen, en tot het gevoel 
komen dat je weer absoluut zeker bent. Miljoenen 
mensen leven zo, boeddhisten zowel als christe- 
nen: eindeloos zoekend naar zekerheid. Maar de 
mystici onder hen doen het anders: zij verkiezen 
te leven in een ‘wolk van niet-weten, zoals de ano- 
nieme Ierse monnik in de 14de eeuw, of zoals de 
17de-eeuwse zenmeester Takasui met zijn eeu- 
wigdurende twijfel. 

Het is wel heel opvallend hoezeer de existentiële 
twijfel in deze tijd toeslaat. De traditionele reli- 
gies hebben geen antwoord op de grote twijfel en 
mensen bevinden zich in een vermeende crisis. 
Het gaat in feite niet over de geloofswaarheden 
die een religie ons voorhoudt, maar het gaat in 
wezen over de twijfel rondom ons bestaan in deze 
wereld. En het is die twijfel die door zen wordt 
opgepakt, wordt gekanaliseerd en aldus dient tot 
oefening. Deze fundamentele twijfel te ontkennen 
en daarvoor in de plaats een stel troostende 
geloofspunten in elkaar te zetten, is altijd een 
momentane hulp die gedoemd is mettertijd af te 
brokkelen. Het is vooral een niet toestaan van een 
impuls die je op de weg brengt van een authen- 
tieke doorbraak naar een andere dimensie van je 
wezen. 

Dit is moeilijke stof, ook al is het leven-met-zijn- 
twijfels herkenbaar voor velen onder ons, postmo- 
derne mensenkinderen. Want in het dagelijks 
leven zijn we de hele tijd bezig met vragen en 
beslissingen over de kleuren van de verf voor het 
schilderen van de zendô, over de hoogte van de 
huur, over de groei van de sangha, over de moge- 
lijkheid om aan de eerstvolgende sesshin mee te 
doen - noem maar op. Duizenden weifelende kwe- 
sties dwarrelen als een voortdurende, lastige aan- 


wezigheid rond in onze geest. Maar als je straks 
weer gaat zitten, dan kom je dè twijfel weer tegen: 
waartoe, waarom zit ik hier te zitten? En nu zegt 
zen: de twijfel hoort erbij, is oefening - de weg 
van zen is de weg van de twijfel. Niemand kan je 
antwoord geven op je grote twijfel. Dat moet je 
zelf aanpakken. 

Dat is eigenlijk het moeilijke: geplaagd door de 
last van de twijfel, wenden we ons zo graag tot de 
autoriteit van een ander. Het is veel makkelijker, 
aan te leunen bij mensen die al de beslissingen 
hebben genomen die ook in ons straatje pasen. 
Daarom is bijvoorbeeld de schijnbaar strenge dag- 
indeling van een sesshin helemaal niet zo moeilijk 
als het er van tevoren soms uitziet: er wordt voor 
je gezorgd en je hebt maar mee te lopen. 
Zekerheid is zoveel aantrekkelijker om mee om te 
gaan. Veel religies, ook verschillende scholen van 
het boeddhisme, propageren juist de zekerheid 
van hun geloof als hèt bewijs van authenticiteit. 
Er is op dit moment ook weer een leken-boeddhi- 
stische groep aan het opkomen. Ze zijn hier ook 
al in Nederland, maar voorlopig alleen onder 
Japanners. Ik kreeg net een uitnodiging om mee te 
doen, om lid te worden van deze nieuwe boedd- 
histische tak, die van zen vindt dat het achterhaald 
is, ouderwets. Voor zover ik het kan opmaken uit 
hun publicaties, is het vrij duidelijk dat dit ook 
weer een groep is die zekerheid belooft aan de 
volgelingen. Dat is een andere manier dan wat zen 
doet. Hoe meer de groep neigt naar fundamenta- 
lisme, des te meer wordt de zekerheid benadrukt. 


Ook de ‘kleine twijfel’ kunnen we positief benade- 
ren. Niet alles wat uit de zenhoek komt heeft eeu- 
wige waarheid. Als zen op ons pad komt, dan is 
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het belangrijk dat we het zorgvuldig onderzoeken. 
Zen is uiteindelijk ook gekleurd door een andere 
cultuur dan de onze. Ook de zenboodschap die we 
van de beste meesters te horen krijgen moeten we 
onderzoeken: dat hoort erbij. Doe niets omdat 
zenmeester X het gezegd heeft, hoe geweldig de 
meester ook mag zijn. Zo heeft de Boeddha zelf 
ook gesproken: ervaar het zelf en geloof niets op 
gezag van een ander. En zoiets brengt uiteraard 
veel twijfel met zich mee. 

Twijfels rondom zen kun je niet simplistisch 
opdelen in grote of kleine. Maar wat ik nu 
gemakshalve ‘kleine twijfel’ noem is ons allemaal 
heel vertrouwd. Want wat we allemaal vroeg of 
laat willen achterhalen zijn de kwesties zoals: 
Waarom moet je roerloos blijven zitten? Wat 
heeft zen voor nut? Mòet je in lotus zitten en is dat 
de beste manier? enzovoort, enzovoort. 

Dat zijn de vele vragen die je moet onderzoeken, 
niet zo maar antwoorden overnemen omdat een of 
andere grootheid het heeft gezegd. Onze zenbeoe- 
fening heeft - tot op vandaag - te maken met de 
Oostaziatische cultuur, en daarom is het nodig stil 
te staan bij de socioculturele invloeden waarmee 
zen geïmpregneerd is. Hoe universeel zen ook 
mag zijn, de wijze waarop de dharma wordt over- 
geleverd is onderhevig aan relatieve uitdrukkings- 
vormen. 

Ik denk hierbij aan de kôan of andere zen verhalen. 
Veel van die verhalen hebben een typische, op het 
eerste gezicht soms onverstaanbare boodschap. 
Het onbegrijpelijke heeft kennelijk te maken met 
het al dan niet vasthouden aan de fenomenale 
wereld om ons heen: het tastbare, het kenbare. 
Maar er zijn ook veel verhalen die moeilijk te 
begrijpen zijn omdat ze helemaal gesitueerd zijn 


in de eeuwenoude Chinese of Japanse achtergron- 
den. Om door te dringen tot de oer-waarheid van 
de boodschap moet je door lagen heen dringen van 
vreemde omgangsvormen, bewondering of afkeu- 
ring van ongekende dingen, vanzelfsprekendheid 
van uitingen van de cultuur. Natuurlijk zit je dan 
vol twijfels over het verhaal zelf. 

Ik wil hiermee niet zeggen dat de oude kôanstudie 
niet bruikbaar is voor ons westerlingen. Maar je 
kunt er zo je twijfels over hebben! Ik zal een con- 
creet voorbeeld geven. In de verhalen zie je bij- 
voorbeeld hoe meesters met de scherpte van een 
woord, de rondmalende gedachtengang van hun 
leerlingen proberen te doorklieven. Dat is heel 
interessant. KATSU!!! roepen ze dan, of gekke 
woorden die niemand meer begrijpt. Welnu, daar 
zitten elementen in van een heel andere verhou- 
ding van mensen onder elkaar. Daar zit een hiërar- 
chie achter van oudere en jongere mensen, over- 
gedragen door het confucianisme. (“Daar waar 
twee mensen bij elkaar zijn is één de leraar en de 
ander de leerling.") Dat kennen wij niet in het 
Westen. Die sfeer kemerkt de zendô van de 
kÔanverhalen maar ook in omgang meester-leer- 
ling zoals dat vandaag de dag nog steeds gebeurt. 
Een ander voorbeeld is het respect van de kinde- 
ren ten opzichte van ouders: daar waar men bij het 
volwassen worden in het Westen het losmakings- 
proces doormaakt van de moederbinding, wordt in 
het Verre Oosten de nadruk gelegd op de eeuwige 
dankbaarheid ten opzichte van de ouders, groot- 
ouders, voorvaderen“. Ook dit model heeft inv- 
loed op de omgangsvormen in de zenwereld’. 
Verder wordt in de Japanse samenleving heel 
sterk de nadruk gelegd op het harmonie-proces. 
"Dôzô, yoroshiku!" (“Dat de harmonie tussen ons 
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goed mag blijven!") is een klassieke begroeting 
van Japanners. De Japanse samenleving is er een 
die in de sociologie vergeleken wordt met een 
spinneweb: aan alle kanten zit men vast aan rag- 
fijne en uiterst breekbare draadjes. Het komt er op 
aan jezelf op de juiste manier uit te drukken, in 
harmonie met de omgeving. Gebeurt dat niet, dan 
breekt het net, hetgeen schade berokkent aan veel 
meer dan aan het ene individu dat zich disharmo- 
nisch gedroeg. Ook dat heeft invloed op de zen- 
cultuur. En zo komt zen naar het uiterst individu- 
alistische Westen, waar mensen naar eigen, 
persoonlijke keuze, ijzersterke banden smeden of 
ijskoude muren optrekken onder elkaar. Het is 
terecht dat wij onze twijfels hebben over de zen- 
methoden. Klakkeloos overnemen moet uiteinde- 
lijk leiden tot de onmogelijkheid om je zen eigen 
te maken. 

Echter, de universele waarde van zen heeft zich al 
bewezen. Zo velen van ons gaan nu de weg van 
zen, met grote en kleine twijfels. Luisterend naar 
de beproefde zen-inzichten van de oosterse en 
westerse verlichte meesters en eindeloos zittend 
op eigen bodem, vinden we een authentieke west- 
erse manier van omgaan met zen. Het inculturatie- 
proces is al begonnen. Maar de aanpassing 
gebeurt niet binnen één sesshin, ook niet binnen 
één leven van enkele trouwe zenbeoefenaars(ters) 





Het gaat er om (…) te leven met 
een voortdurend HA!, te aan- 
vaarden dat we in een wolk van 


niet-weten verder kunnen gaan. 





Daarom: geef gevolg aan die twijfels, ook aan die 
kleine - ze zijn niet minderwaardig. Onderzoek, 
vraag na, ga ze niet uit de weg. Via die kleine twij- 
fels kom je tot meer essentiële vragen: Waarom zit 
ik op de weg van zen? Waarom heb ik pijn? 
Waarom ben ik ziek? Waarom, waarom.… en dan: 
wie is het die deze waarom-vragen stelt? Wat is 
het? 

Twijfel, kleine twijfel, grote twijfel. Ik weet het 
niet wat er aan de hand is en de rôshi weet het ook 
niet… Het gaat om het wakker houden van een 
diepe verwondering in ons hart, te leven met een 
voortdurend HA!, te aanvaarden dat we funda- 
menteel niet weten wat er omgaat, dat we in een 
wolk van niet-weten verder kunnen gaan. 


Noten 

|. Stephen Batchelor: The Faith to Doubt. Glimpses of 
Buddhist Uncertainty, Berkeley, California, 1990. 

2. Aangehaald door Stephen Batchelor in: The Faith to 
Doubt. 

3. idem. 

4, Cf. David K. Reynolds: The Quiet Therapies. Japa- 
nese Pathways to Personal Growth, Hawaii, 1980. 

5. Cf. Takeo Doi: The Anatomy of Dependence, Tokyo, 
1977. 
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Het dagelijks leven, óók een WEG van zen 


Nora Houtman-de Graaf 


Vanuit het Japanse zen zijn ons verschillende dó's' 
(wegen van zen) aangeboden, die ook in Europa 
met overgave worden begaan, en waarvan de bete- 
kenis aan niet weinig westerlingen duidelijk is 
geworden. We noemen: cha-do (de weg van de 
thee), ju-do (de weg van het worstelen; ju’ is 
eigenlijk niet te vertalen), ken-do (de weg van het 
zwaard), kyo-do (de weg van het boogschieten), 
het bloemschikken, schoonschrijven of kalligrafe- 
ren (letterlijk: inktsporen maken), enzovoort. 


„ik houd staande dat die WEG 
dezelfde is als de weg van ons 
eigen leven. 


Bij nader toekijken zijn deze handelingen echter 
niet alleen maar Verlichtingswegen voor de 
Japanse mens, maar het zijn (of waren) het delen 
van het dagelijks leven, speciaal van dat van de 
samurai. Deze kaste maakte in het Japan, waar het 
zenboedhisme binnenkwam, het merendeel uit 
van de heersende bevolkingslaag, waardoor zij 
ook als eersten kennisnamen van dit nieuwe ver- 
schijnsel. Zenmeesters namen uit de vele, in het 
dagelijks leven aanwezige handelingen een 
bepaalde min of meer eenvoudige bewegingsa- 
floop, met het doel, de leerling te laten zien dat de 





Bloemschikken: dertien takken van de Patri- 
nia scabiosaefolia in een sierlijke drievoetige 
bronzen schaal (uit: Gusty L. Herrigel: Der 
Blumenweg). 
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totale betrokkenheid (de open aandacht zonder 
overpeinzing, het helemaal aanwezig zijn in het 
onderhavige moment), een toestand van de geest 
is, die niet alleen tijdens het zitten-in-afzondering 
(zazen) kan voorkomen, maar dat deze 'lege geest’ 
in het gehele leven met al zijn aspecten kan func- 
tioneren. Bijvoorbeeld tijdens het klaarmaken van 
een bloemstuk voor de tokonoma (schrijn, nis) of 
bij het bereiden van een kop thee voor een gast. 
Evenzo bij het beoefenen van de krijgskunsten, 
die tot het dagelijks bedrijf van de middeleeuwse 
samurai behoorden. 

Ongeveer in die zelfde tijd was er een Chinese 
zenmeester, Du-Ti, die voor de handelingen van 
het dagelijks leven van kloosterlingen een aantal 
kleine gedichtjes (gatha's) bijeengaarde uit de 
Buddhavatamsaka-soetra, die bij elk van die dag- 
elijkse handelingen zouden kunnen worden 
gezegd of gedacht. Al doende zou de oefenende 
zich dan helder bewust zijn van een handeling en 
zich bijvoorbeeld niet tijdens het handen wassen 
afvragen wat er zal worden gegeten. Teneinde in 
het moment-NU te zijn en te blijven, werden dus 
met elk van de handelingen die aan het leven van 
de kloosterlingen verbonden zijn, enkele zinnen 
geassocieerd. Elke dagelijkse activiteit werd 
hierbij betrokken. Dit geschrift van meester Du-Ti 
is nog steeds in gebruik, bijvoorbeeld in Vietnam, 
bij de opleiding van jonge boeddhistische kloo- 
sterlingen. Thich Nhât Hanh vertelt, dat dit het 
eerste boek was, dat hij als novice te bestuderen 
kreeg. Naar de ervaring van verscheidene wester- 
lingen in onze tijd kan het lezen van Nhât Hanh's 
eigen publicatie Present Moment, Wonderful 
Moment - waarin veel van Du-Ti's gatha's werden 
aangevuld met door de dichter Nhât Hanh zelf 
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gecreëerde - net zo'n hulp zijn bij het zoeken van 
hun WEG. Niet alleen om de aandacht helder en 
levend te houden gedurende de dag (en zodoende 
alles wat we doen te betrekken bij het leven van 
meditatieve aanwezigheid), maar ook om ons 
bewust te blijven van wat het is, dat we doen, van 
wat we daarmee aanrichten en in hoeverre we 
daarmee ingaan tegen de belangen van andere 
levende wezens - zoals bijvoorbeeld de aarde! 
Wie gewend is bij het plukken van bloemen in 
zichzelf te zeggen: "Mag ik je wel plukken, 
bloempje? Je bent een geschenk van aarde en 
hemel. Hoe mooi maak je ons leven. Ik dank je, 
kleine Bodhisattva!'", zal zeker niet méér bloemen 
plukken dan nodig is, en al spoedig de schoonheid 
ontdekken van één enkele bloem in een vaasje. 
Uiteraard behoef je, wanneer je zou kiezen voor 
deze WEG, niet alleen de gepubliceerde teksten te 
gebruiken. Het is heel goed mogelijk om ze zelf 
te ontwerpen. Zo zocht ik eens naar een upaya (2) 
bij het op-gang-komen van de aandacht aan het 
begin van de dag: zodra ik me had gewassen, lukte 
dit namelijk aardig, maar het overkwam me vaak, 
dat ik mezelf aantrof staande voor de wastafel met 
de zeep in mijn hand, zonder te weten hoe ik daar 
was gekomen. Ik nam me toen voor, na het rekken 
en strekken, dat zo'n plezierige gewoonte is 
geworden na het ontwaken, me goed te realiseren 
hoe eerst het linker- en daarna het rechterbeen 
naar buiten zwaait. En daar ontstond de volgende 
gatha: 


Uit bed komt eerst mijn linkervoet 
en raakt de aarde met een groet. 
De rechter zwaait er achteraan. 
Ik dank mijn voeten: ik kan staan! 
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Zo stap ik blij de wereld binnen - 
Waar zal ik nu eens mee beginnen? 


Het mag onnozel lijken - en dat is het ook - maar 
het helpt me, om bij het dagbegin de aandacht 
levend te houden. 

Eenvoudige zinnetjes als: "Ik ruik de zeep" of "Er 
komt een vliegtuig over - -- nu is het geluid weg”, 
kunnen ons helpen om niet uit het moment weg te 
vluchten. Deze passieve beweging van de geest 
maakt het meer direct merkbaar wanneer we ons 
met actief denken gaan bezighouden, met com- 
mentaar, met het wekken van en uitdrukking 
geven aan subjectieve gevoelens van voorkeur of 
afkeer (beide in het leven zelden van veel belang!) 
. Een andere passieve beweging van de geest, 
namelijk het tellen van de adem, heeft ons al 
geleerd dat op een moment haast ongemerkt dit 
gebeuren wegvalt. En zo verdwijnen ook de 
gatha's zonder door het actieve denken opzij te 
zijn gezet, eenvoudig doordat ze overbodig zijn 
geworden. Een zwijgend Éénzijn met het moment 
is het enige dat blijft. 


Herhaalbaar en eenvoudig 

In 1961/2 verscheen onder de titel Der Alltag als 
Uebung, een boek van Karlfried Graf von Dürc- 
kheim, waarin hij laat zien, hoe het niet alleen de 
overgeleverde dô's zijn, die de oefenende mens ter 
beschikking staan, maar dat ook het zogenaamde 
gewone leven van alledag meer dan overvloedig 
gelegenheden tot oefenen aanbiedt. Het levende 
moment is niet herhaalbaar, en ook is het nooit de 
herhaling van iets dat al eens tevoren heeft plaats- 
gegrepen. Toch kan als basis voor een oefening 
om in het moment-NU te leren verblijven, niets zo 





Doe, wat je doet! 


goed dienen als dat wat herhaalbaar is - en daar- 
bij eenvoudig, zoals von Dürckheim vertelt. En 
lezen we dit ook niet bij Eckehart? 


Nergens anders te zijn, niets anders te weten dan 
dit ene moment, deze ene beweging: bijvoorbeeld 
fietsen, of ademen, de aandacht geheel bepaald bij 
het technisch 'gekunde' eenvoudige handelen, 
zonder dat er bewustzijnsimpulsen naar andere 
richtingen wegglijden. 

Een ander voorbeeld is het zemen van een raam, 
wanneer het er daarbij niet om gaat, een schoon 
resultaat te krijgen. Wat gebeurt er wanneer de 
arm een nieuwe beweging over het raam uit- 
voert… het je daarvan bewust zijn, zonder dat het 
brein dirigistisch optreedt. Het denken hoeft niet 
mee te doen, er kan een vrije en toch volkomen 
samenwerking ontstaan tussen alle betrokken 
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onderdelen, zodat energie vloeit en toevloeit. 
Von Dürckheim schrijft ook over het genezende 
effect dat uitgaat van deze gebaren, die dan niet 
meer geremd worden door de innerlijke censor, 
doch die eenvoudigweg van binnenuit oprijzen na 
het loslaten van het ik. Meister Eckehart zegt, dat 
het dit zichzelf-loslaten is waardoor de mens 
wordt bevrijd uit de gevangenis waarin hij is 
geraakt door zich te vereenzelvigen met zijn ego. 
Pas wanneer we uit dit gevang komen, kunnen we 
de werkelijkheid zien zoals die is… Vanuit deze 
wijze van zijn - dichter bij ons ware zijn - vloeit 
de verkrampte mens genezing en energie toe. Dan 
is het zaak om dit loslaten te blijven oefenen, bij- 
voorbeeld in de lichaamshouding, of in het (over- 
eenkomstig onze gewoonten) direct een antwoord 
klaar hebben en de situatie aldus taxeren. Dit wor- 
den oefeningen om de werkelijkheid te leren zien 
zoals deze is; door alleen maar te kijken te zien; 
door alleen maar te luisteren te horen; door alleen 
maar te draaien te bewegen - zoals dat in het totaal 
van factoren mogelijk blijkt. 

Hiermee wordt het harde en het starre opgelost en 
tevens verandert alles om ons heen van een 'te 
gebruiken object’ tot een deel van het leven waar- 
van ook wij een deel zijn. 


Het grauwe, gewone leven van alledag 

In 1973 verwierf uitgeverij Ankh Hermes de ver- 
taalrechten van Alltag als Uebung, zodat dit boek 
nu in de Nederlandse taal bekend is geworden 
onder de naam Ons dagelijks leven als oefening’. 
Het had ook kunnen heten: 'De dô's van het dage- 
lijks leven’, wat inhoudt: onze innerlijke WEG 
gaan in het grauwe, gewone leven van alledag. 
Wie echter deze DO enige tijd gegaan is, ontdekt 
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dat er niets ‘gewoons’ is aan het leven van alledag 
en dat het geen zondag behoeft te zijn om je op de 
innerlijke WEG te weten. 

Zo is er bijvoorbeeld iedere dag het nuttigen van 
de maaltijd. Je zou je daarbij bewust kunnen zijn 
van de smaak, geur en kleur van het voedsel, en 
ook van alles en allen die aan het tot stand komen 
van die maaltijd hebben bijgedragen. De kok, de 
keukenhulp (die sneed en hakte), de winkelier (die 
bezorgde), boer, vrachtwagenchauffeur, arbeider, 
sjouwer, zadenleverancier, machine-bediener, de 
ontwerper van die machine, de verkoper ervan, en 
nog oneindig veel meer mensen werkten mee. 
Dan nog de dieren door hun mest, en het land, de 
zon, regen, storm, vorst, hitte… 

Het is uiteraard niet de bedoeling dat je al deze 
elementen en personen als een uit het hoofd 
geleerd rijtje opzegt, want er even bij stilstaan hoe 
jij door dat hapje op je bord, met zoveel (met 
alles?) verbonden bent, is meer een gevoel dan 
een optelsom. Dit te ‘oefenen!’ (dat wil zeggen, het 
je laten helpen om je aandacht geheel te bepalen 
bij dit moment) laat ons verbanden zien die er in 
werkelijkheid zijn, maar die ons meestal ontgaan. 
Een inzicht breekt door, een bestanddeel van 
prajfia, van Bodhichitta, de Verlichtingsweg. 

Dô - de Japanse uitspraak van het Chinese teken 
voor Tao, wat wel wordt vertaald met 'De Weg de 
Hemels’ - is immers de WEG tot verlichting, 
bevrijding, wijsheid, satori: de weg die ons brengt 
daar, waar we plotsklaps vanuit de onwetendheid 
ontwaken, midden in de Waarheid, zoals die bij- 
vooorbeeld wordt geformuleerd in de 'Vier Edele 
Waarheden’. 

En ik houd staande dat die WEG dezelfde is als de 
weg van ons eigen leven. 








De weg van het luisteren 

Graag wil ik dan ook nòg een WEG laten zien, die 
een deel is van ons leven, samenvalt met ons 
leven, die geen opleiding-vooraf vraagt, geen uit- 
heems instrumentarium behoeft, namelijk de 
WEG van het luisteren. 

Luisteren naar wat anderen hardop zeggen en naar 
dat wat achter hun woorden schuilgaat, vaak voor 
henzelf niet herkenbaar, door henzelf ongeweten. 
Luisteren naar wat je zelf zegt, naar de toon, de 
woordkeus, de snelheid van spreken. En naar dat 
wat je verzwijgt, verzwijgen wilt, verzwijgen 
moet. 

Luisteren naar wat je eigen reacties zijn op de 
woorden van de ander, ook zonder dat je die reac- 
tie verwoordt. 

Luisteren naar de ander en naar jezelf, luisteren 
naar wat de ander niet zegt en naar datgene wat je 
zelf niet kunt of wilt zeggen… 

Luisteren naar de stilte tussen de woorden van de 
ander en naar je eigen stilte als je al met spreken 
begonnen bent, of als verwacht wordt dat je begint 
te spreken. 

Luisteren naar het geluid van de adem, naar de 
diepte, snelheid, gladheid daarvan, bij de ander, 
en ook bij jezelf. 

Luisteren ook naar alle geluiden daar omheen, het 
kraken van de vloer, het ongedurige langs elkaar 
heen schuiven van kousebenen, van zich in pan- 
toffels krommende tenen, en luisteren of de ander 
dat geluid ook verneemt. 

Luisteren naar het diepste verlangen van de ander 
en van jezelf, zich uitend in al die akoestische en 
visuele verschijnselen en in de onwaarneembare 


aanwezigheid van een intuïtief-geweten waar- 
heid. 
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Luisteren met je oren en met je diepere wezen: 
listening deeply’ (Thich Nhât Hanh). 

Dan is er ook alleen maar NU en luisteren. Dan 
zwijgt de plannenmaker, de betweter, de zich op 
het verleden baserende, de babbelkous, de 
bezorgde, de imponeer-zuchtige, kortom het ego. 
Dan is er openheid naar die laag toe, waarin JIJ en 
IK worden tot HET ENE. 


Noten 

|. De Aarde als levend wezen. Zie Lovelock: Gaia. Ned. 
vert, Bruna 1980. De natuur als een organisme dat zich- 
zelf in stand houdt door middel van een ingewikkelde 
feed-back. 

2. Upaya: handig hulpmiddel. 
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ZIT TEN VANUIT JE BUIK 
De weg van de ademhaling 


Wim den Biesen 


In het boek Hara van Karlfried Graf von Dürc- 
kheim staat ergens een zinnetje dat ik zou willen 
zien als de samenvatting van het hele boek. Dat 
zinnetje luidt als volgt: "Je moet weten dat je altijd 
het onderste deel van het lichaam met geest en 
kracht moet vullen en dat precies daarin het 
geheim van de rechtgeaarde zorg (‘rechte Pflege') 
voor het leven ligt.” 

Ik zou speciaal aandacht willen vragen voor wat 
hier staat over het verwekken van kracht in de 
onderbuik en voor de daarbij horende vraag, hoe 
je dat kracht verwekken dan wel doet. 


"Leren door het lichaam is een 
van de fundamenten van zen'’. 
J.K. Kadowaki s.j. 


Dit is niet alleen van belang voor de ‘rechte Pflege' 
van het leven, maar evengoed voor de ‘rechte 
Pflege' van de zenmeditatie. 

In het genoemde boek van Von Dürckheim kom 
je ook enkele zinnetjes tegen die er op wijzen dat 
het ‘kracht verzamelen’ veel te maken heeft met de 
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manier van ademen. Ik geef enkele voorbeelden: 
"Zit heel stil, adem zachtjes, lang uitademend, met 
de kracht in de onderbuik!" En verder: "Je gaat 
door met het versterken van de hara, lang uitade- 
mend. Zoals wanneer je een pomp helemaal leeg 
maakt, zo pers je de adem in de onderbuik." En ten 
slotte: "Niet proberen je van alle gedachten te ont- 
doen. Alleen maar alert zijn en de kracht in de 
onderbuik houden." 

Hier blijkt uit dat het gaat om een bepaalde manier 
van ademen die ons vreemd is en die we ons eerst 
eigen moeten maken. Daarvoor worden echter 
geen verdere aanwijzingen gegeven. 


Ademtechniek 

Dergelijke aanwijzingen zijn wel te vinden in het 
boek Zentraining van Katsuki Sekida (1). Dit is 
bij mijn weten het enige boek dat zich uitvoerig 
met de bij zazen toegepaste ademtechniek bezig- 
houdt. In dat boek vind ik een heel duidelijk 
antwoord op de hiervóór gestelde vraag omtrent 
het verwekken van kracht in de onderbuik en de 
aansporing dat je vanuit je buik moet zitten en hoe 
dit samenhangt met de manier van ademhalen. 
“Mijn eigen ervaring met zazen”, zegt Sekida, 
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“heeft me duidelijk gemaakt, dat het voor een 
gewoon mens absoluut onmogelijk is de baas te 
worden over zijn denken zonder dat hij voor een 
juiste spanning zorgt in de ademhalingsspieren 
van zijn buik.” Deze ademhalingsspieren van de 
onderbuik, en de met het woord tanden aange- 
duide plaats in het algemeen, kunnen worden 
beschouwd als ‘de grond van spirituele kracht’. 
Tijdens de meditatie moeten we er voor zorgen, 
dat we de spanning in de onderbuik niet laten ver- 
slappen, want die spanning is nodig om onze aan- 
dacht op peil te houden. Deze aandacht, die in 
feite een geestelijke kracht is, kan zonder de 
voortgezette spanning in de onderbuik nooit wor- 
den opgebracht. 


‘Zetelen op de troon van het bestaan’ 

Bij de beoefening van zazen is dus een bepaalde 
onafgebroken spanning in de onderbuik van 
essentieel belang, ongeacht of we onze aandacht 
bij het tellen of het volgen van de ademhaling heb- 
ben, dan wel bij het alleen maar zitten of bij de 
koan MU. Die spanning ontstaat door. een 
bepaalde manier van uitademen die een krachtige 
spanning opwekt en in stand houdt in de onder- 
buik. Dit maakt een ‘krachtige innerlijke concen- 
tratie mogelijk, die als een spirituele kracht wordt 
ervaren. Deze in de tanden opgewekte spanning 
geeft het gevoel, in de woorden van Sekida, ‘dat 
je zetelt op de troon van het bestaan.” 

Deze wijze van uitademen is mijns inziens ana- 
loog aan het-gecentreerd-zijn-in-hara, waarover 
Dürckheim schrijft. Ook zijn er kennelijk verban- 
den met bijvoorbeeld de formules van de taoisti- 
sche Nei Kung (2), waarin het gebied onder de 
navel ‘de zee van energie’ wordt genoemd, waar- 
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Zetelen op de troon van het bestaan (ver- 
gulde houten Boedhha, Birma). 


van wordt gezegd, dat hij vol is van ‘mijn oor- 
spronkelijke gezicht’, ‘mijn echte huis’, van ‘het 
zuivere land van alleen maar bewustzijn’ en van 
de Amida Boeddha van lichaam en ziel. 

Tegelijk wordt, door deze eenheid van de adem- 
haling en de kracht in de onderbuik, de betekenis 
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duidelijk van wat J.K. Kadowaki sj. tijdens sess- 
hins in de Tiltenberg benadrukte, namelijk dat bij 
zazen het lichaam voorop gaat en dat “leren door 
het lichaam een van de fundamenten van zen is". 


Naar beneden toe uitademen 

Hoe verloopt nu die spanning en kracht verwek- 
kende uitademing bij zazen? 

Als ik het specifieke zen-ademen, waarbij heel 
nadrukkelijk ook de onderbuik betrokken is, aan 
beginners moet duidelijk maken, begin ik te zeg- 
gen, dat we eerst moeten leren volgens ons gevoel 
naar beneden toe uit te ademen. In de richting van 
de bekkenbodem. Voor het vertrouwd raken met 
deze uitademing heeft Dürckheim zeer inspire- 
rende formules gegeven, die je inwendig kunt 
zeggen. In feite is de zen-ademhaling een variant 
op de buikademhaling, dus is het goed de buika- 
demhaling aan te leren, bijvoorbeeld door het 
bewustzijn naar het onderste deel van de buikholte 
te verplaatsen, waar zich de '‘ademzee' bevindt. 
Wie aldus met de buikademhaling vertrouwd is 
geraakt, kan bij zichzelf voelen, dat de buik bij de 
inademing uitzet en bij de uitademing samentrekt. 
Ook het middenrif doet daar aan mee: het drukt 
omlaag bij de inademing en omhoog bij de uita- 
deming. 


One-minute-zazen 

Kijken we nu naar de zen-ademhaling en de 
beschrijving daarvan door Sekida. Deze begint het 
hoofstuk over ‘de fysiologie van de aandacht’ met 
de beschrijving van een experiment dat hij ‘one- 
minute-zazen'’ noemt. 

Kijk, zo zegt hij, naar een bepaald vast punt, bij- 
voorbeeld een vaas of de hoek van een schilderij, 
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en beweeg je ogen niet. Houd nu de adem hele- 
maal of bijna helemaal in en probeer te voorko- 
men, dat er gedachten in je opkomen. Je zult nu 
zien dat, zolang de ademhaling stopt of bijna 
stopt, je het opkomen van gedachten kunt tegen- 
houden. 

En nu de toepassing hiervan bij zazen. Het gaat 
daarbij om de uitademing. De uitademing begint 
gewóón: buikspieren en middenrif drukken lucht 
uit de longen ; ze werken dus samen in dezelfde 
richting. Maar zodra er een bepaalde hoeveelheid 
lucht is uitgeademend, (en niet eerder !), begint 
het middenrif de verdere uitademing tegen te hou- 
den. 

Sekida: “Je hoeft alleen maar je adem in te hou- 
den. Als je dan langzaam uitademt, beetje bij 
beetje, dan wordt dat noodzakelijkerwijs gedaan 
door het middenrif naar beneden te houden en 
door voortdurend de opwaartse druk van de buik- 
spieren tegen te houden. Buikspieren en middenrif 
werken nu tegen elkaar in, en de samentrekking 
neemt bij beide toe. Dit is wat we bedoelen als we 
het hebben over ‘throwing strenghth into the tan- 
den'.” Op deze wijze komt er kracht in de onder- 
buik en onstaat er ook een mentale energie, in de 
vorm van een toestand van uiterste waakzaam- 
heid. Deze kracht en deze mentale energie, die we 
nog kunnen versterken door bijvoorbeeld te wer- 
ken met MU, geven je de kracht om greep te krij- 
gen op ronddwalende gedachten, om de ver- 
strooiingen te vermijden. 

Op het eerste gezicht lijkt dat (bijna) geheel tegen- 
houden van de (rest van de) uitademing misschien 
op gemanipuleer. Maar zodra we begrijpen welke 
betekenis deze uitademing heeft, krijgt het adem- 
halingsproces een spontaan verloop. Je wilt het 











niet anders en dan gaat het vanzelf zó. 

Met de uitdrukking ‘throwing strenghth into the 
tanden’ wordt mijns inziens hetzelfde bedoeld als 
met de in het begin van dit artikel aangehaalde uit- 
spraak van Von Dürckheim “dat je altijd het 
onderste deel van het lichaam met geest en kracht 
moet vullen en dat precies daarin het geheim van 
de rechtgeaarde zorg (rechte Pflege') voor het 
leven ligt’. Nu weten we hoe je dat kunt doen, dat 
kracht verzamelen in je onderbuik, waardoor we 
waakzaam kunnen zijn, in het hier en nu kunnen 
zijn, in plaats van steeds maar weer opnieuw in 
verstrootingen weg te glijden. 


De techniek van zazen 

Nico Tydeman verwijst in zijn boek Zitten, de 
praktijk van zen’ enkele keren naar het boek van 
Sekida. Zelf zegt hij over het hierboven beschre- 
ven proces, dat je zowel bij de inademing als bij 
de uitademing moet proberen je buik naar buiten 
rond te houden en dat je moet zorgen, dat je buik, 
door middel van een lichte spanning naar buiten 
toe bolt. “Zit vanuit je buik", zegt Tydeman. 
Philip Kapleau* vermeldt van Harada Roshi, dat 
deze er bij zijn leerlingen op aandrong “hun gee- 
stesoog (dat wil zeggen, de aandacht, het totaal 
van het gehele wezen) te concentreren in hun 
hara”, met de woorden: "Je moet realiseren - dat 
wil zeggen, tot werkelijkheid maken - dat het mid- 
delpunt van het universum je je onderbuik is!” 
Sekida behandelt in zijn boek niet de kinhin. Zelf 
denk ik, dat voor de kinhin hetzelfde geldt als voor 
de zazen, en wel in deze zin, dat je niet alleen zit 
maar ook loopt vanuit je buik, zoals je, bij de T'ai 
Chi steeds beweegt vanuit de zogenaamde onder- 
ste Tan T'ien’. 
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Sekida schrijft, dat het dertig jaar heeft geduurd 
voordat hij het gevoel kreeg, dat hij iets van zen 
begon te begrijpen. Eenvoudig, omdat een 
‘samenhangende methode en theorie’ ontbraken. 
Over de techniek van zazen werd vroeger nauwe- 
lijks iets gezegd. Maar nu, zegt hij, bestaat er geen 
reden, waarom we bepaalde basiselementen in de 
techniek van zazen, niet zouden leren kennen en 
leren gebruiken. Nog weer eens dertig jaar later 
voltooide Sekida, die in 1893 is geboren, het 
manuscript van Zentraining, na een zenpraktijk 
van bijna zestig jaar. 

Ik denk, dat wij, dank zij het boek van Sekida, er 
geen dertig jaar over hoeven te doen, voordat we 
ten volle de betekenis kennen van het ‘zitten van- 
uit je buik’. 


Noten 

ll. Katsuki Sekida: Zentraining, 1975, Weatherhill, New 
York. Je druk in 1985. Is niet in het Nederlands vertaald. 
De hierboven aangehaalde teksten zijn uit de 3e druk. 

2. Justin F. Stone: The Joys of Meditation, Sun Books, 
1973, Albuquerque, New Mexico, U.S.A. p. 63 vv. 

3. Nico Tydeman: Zitten, de praktijk van zen, 1980, 
Uitg. Karnak, Amsterdam 

4, Philip Kapleau: The three pillars of zen, Beacon 
Press, Boston. Is in het Nederlands vertaald. 

5. Toyo en Petra Kobayashi, T'ai Chi Chu'an, 1983, 
Uitg. Ankh-Hermes bv, Deventer. "Het energiecentrum 
bij T'ai Chi Chu'an, dat onderste Tan Tien wordt 
genoemd, is te vergelijken met een batterij, die door de 
geaardheid van de oefening wordt opgeladen." (p. 14). 
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Innerlijk tennis 
Mark Watkins 


De volgende inleiding werd op 23 februari 1992 
door Mark Watkins gehouden in Zentrum 

(Utrecht), in het kader van een intensieve zen- 
groep. Zijn voornaamste vraag: hoe komt het dat 
ik beter tennis of hardloop wanneer ik me niet op 
die activiteiten concentreer, maar op iets anders? 


Ik wil het vandaag hebben over de denkende en de 
innerlijke mens in de sport. En wel in tennis en 
hardlopen, omdat ik daar de meeste ervaring mee 
heb. 

Het zou wel toevallig zijn als iedereen in deze 
ruimte geïnteresseerd was in tennis of hardlopen 
en daarom wil ik benadrukken dat beide sporten 
slechts als voorbeeld dienen voor een interessant 
menselijk probleem. 

Voor deze inleiding heb ik het boek Innerlijk ten- 
nis van W. Gallwey gelezen. Een Amerikaan, die 
bij zijn tennislessen veel nadruk legt op het inner- 
lijk van de mens bij het tennissen, dit in tegenstel- 
ling tot de meeste tennisleraren die alleen uitgaan 
van het technische tennis. Gallwey's boek maakte 
indruk op veel mensen, niet alleen op sporters. Het 
bleek dat zijn theoriën ook in het dagelijks leven 
goed toepasbaar waren. 

Wat in het boek staat, heb ik altijd al geweten, 
maar pas sinds ik aan zen ben gaan doen, begrijp 
ik ook waaròm het zo is. 

Wat mij vaak heeft verwonderd op de tennisbaan, 
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is dat mensen tegen zichzelf gaan staan praten tij- 
dens het spel. Het lijkt of er twee mensen op de 
baan staan, één persoon die het werkelijke spel 
speelt en één die kennelijk moet worden gecorri- 
geerd. 

Naarmate er meer wordt gepraat tussen die twee 
personen gaat over het algemeen het spel slechter 
en wordt vervolgens de conversatie onvriendelij- 
ker. Dit komt kennelijk doordat er op zo'n moment 
een conflict is tussen de innerlijke en de denkende 
mens. Je bent niet meer in harmonie. De persoon- 
lijkheid is gespleten. Slechts op de momenten 
waarop deze meestal negatieve gesprekken (tijde- 
lijk) worden gestaakt kan er sprake zijn van con- 
centratie. 

Ook ik heb vaak tijdens het spel zo'n conflict 
gehad. Het gaat niet lekker, dus mopperen, dus 
gaat het nog slechter. Maar ik heb ook heel andere 
ervaringen. 


Waarom maken wij steeds deze 
splitsing, die onze eenheid ver- 
stoort? 


Op een dag moest ik een dubbelspel spelen met 
een partner die beter speelt dan ik. Maar op die 
dag liep het spel bij hem niet echt goed. Dit kan 








gebeuren, we kunnen niet altijd optimaal preste- 
ren. Wat deed ik? Ik ging op hem staan letten. Wat 
doet hij nou? Waarom doet hij dat? En zonder me 
daarvan bewust te zijn ging ik steeds beter spelen. 
Pas veel later heb ik begrepen waarom dat zo was. 
Wat gebeurde er met mij tijdens deze tenniswed- 
strijd? Ik concentreerde me sterk op het spel van 
mijn partner en helemaal niet meer op mezelf. Ik 
had geen ruimte meer in mijn gedachten om op 
mijzelf te letten (de denkende mens), ik werd vol- 
ledig de mens, die weet hoe hij moet tennissen (de 
innerlijke mens), maar dit vaak blokkeert door 
veel te veel te gaan denken. 

Dat wij deze wedstrijd verloren is achteraf voor 
mij niet belangrijk. Ik weet dat ik tijdens deze 
wedstrijd mijn lichaam heb laten gaan en dat mijn 
geest het doen niet heeft gehinderd. 

Dit verhaal lijkt tegenstrijdig. Ik concentreerde 
mij op mijn partner, ik was met iets anders bezig 
dan met het spel. Maar dit is niet tegenstrijdig. 
Hoewel een zekere mate van concentratie ten 
opzichte van de bal en je werkelijke tegenstander 
onontbeerlijk blijft, lijkt het zo te zijn dat je inner- 
lijke zelf in staat is heel veel zelf te doen. Ondanks 
de concentratie op mijn partner, was mijn inner- 
lijke zelf in staat om de moeilijkheidsgraad van 
een naderende bal te bepalen en om op een juiste 
en doeltreffende manier te reageren. 

Ook bij hardlopen heb ik soortgelijke ervaringen. 
Als je begint met hardlopen is het heel moeilijk. 
Het lichaam heeft geen conditie en al na een paar 
tellen wordt het heel zwaar. 

Naarmate je vaker traint, krijg je meer conditie, 
maar altijd kom je weer op het punt dat het moei- 
lijk wordt. Na een x aantal kilometers begint mijn 
geest, mijn denkende zelf, mijn innerlijke zelf 
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ervan te overtuigen dat mijn benen zeer doen, dat 
mijn longen branden en dat mijn hart te snel klopt. 
Toch ben ik nooit neergevallen als ik doorging. 
Tegenwoordig kan ik soms deze twee met elkaar 
in harmonie bengen. 

Het is op deze ogenblikken dat ik er in slaag om 
gemakkelijk vele kilometers extra af te leggen. Op 
deze momenten heeft mijn denkende geest, mijn 
tegenstander, geen vat. 

Het is mijn innerlijk zelf dat mij voortdrijft en het 
is ook dit innerlijk zelf dat zegt wanneer ik echt 
moet stoppen. 

Hoe komt het dat ik deze mooie momenten maar 
af en toe bereik? Voordat ik met zen begon 
begreep ik niet hoe dit allemaal in elkaar zat. Nu, 
door mijn ervaring met zen, begrijp ik dat ik dan 
in feite een eenheid heb bereikt tussen de den- 
kende en de innerlijke mens. 

Waarom maken wij steeds deze splitsing, die onze 
eenheid verstoort? 

We weten dat een klein kind deze splitsing nooit 
maakt. Immers, een kind denkt bijvoorbeeld nooit 
na hoe het moet leren lopen. Als een kind zou den- 
ken: voet naar voren, evenwicht bewaren, vol- 
gende voet naar voren, enzovoort, dan zou het er 
misschien vijf jaar over doen voordat het feilloos 
ioopt. 

Een kind verkeert kennelijk, wanneer het zich dit 
soort fundamentele vaardigheden eigen maakt, in 
een perfecte harmonie. Het laat zich niet afleiden 
door allerlei storende 'bedachte' factoren. 

Wij volwassenen zijn echter vaak niet meer in 
staat om dingen gewoon te dòen. Wij maken de 
splitsing. Wij blokkeren onszelf. 

Daar kan van alles achter zitten. In het geval van 
tennis bijvoorbeeld blijkt dat veel mensen moeite 
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hebben om zich op één ding - het spel - te concen- 
treren. De gedachten zijn met vele dingen bezig. 
Vaak wordt dit veroorzaakt door angst. Bijvoor- 
beeld angst om je imago te verliezen. Wat zullen 
de mensen van mij denken? Angst om de wed- 
strijd te verliezen. De tegenstander is vaak hele- 
maal niet sterker dan jij en dat weet je, wat op een 
paradoxale manier de angst weer kan versterken. 
Angst om fouten te maken. Immers, als je fouten 
maakt ben je slecht. 

Bij hardlopen kan de reden zijn: het niet vertrou- 
wen van je lichaam. Je denkt dat je lichaam het 
niet meer volhoudt. Echter, alleen bij extreme pre- 
staties zal het lichaam het niet meer volhouden. 
Toch zijn er spelers die heel goed spelen, lopers 
die heel goed lopen. Zij hebben deze angst niet, zij 
laten de innerlijke mens niet door de denkende 
mens blokkeren. Ze vertrouwen hun lichaam. Het 
is voor iedereen mogelijk om zo te presteren. Om 
momenten te bereiken dat je zó geconcentreerd 
bent, dat je vergeet wie of wat je bent. Je bent je 
enkel bewust van het spel. Er vindt geen rationeel 
denkproces meer plaats. 

Je dòet het gewoon. 
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Ik heb gesproken over het innerlijk en het denkend 
zelf. Ik heb gesproken over tennis en hardlopen, 
twee sporten. Ook al beoefen ik deze sporten al 
vele jaren, ik zeg nu, dat ik ze de laatste twee jaar 
opnieuw heb geleerd. 

Zoeken naar je innerlijke zelf beschouw ik nu ook 
als een sport. 





ZENWEGEN 


Als een weg: kunst en leven ín Japan 


Pierre de Béthune o.s.b. 


In dit artikel laat Pierre de Béthune zien wat de 
eisen en dimensies zijn van de Japanse kunst als 
WEG. daaraan voorafgaand beschrijft hij, aan de 
hand van eigen ervaringen, de zen-vorming in 
Japanse kloosters - het kader waaruit zenkunst 
voortkomt. 


Na een verblijf van enige maanden in Japan zie ik 
iets duidelijker wat de Japanse kunst zo fascine- 
rend maakt. Het is een zekere intensiteit, een 
kracht van aanwezigheid, een werkelijke sponta- 
niteit. Het voorbeeld van de kalligrafieën 


Het grote geheim van zenkunst: 
geduldig en onvermoeibaar zijn 
in de eindeloze herhaling. 


of van de monochrome schilderstukken is heel 
indrukwekkend in dat opzicht: enkele streken met 
Oostindische inkt zijn voldoende om de geeste- 
lijke diepte van meesters als Sesshû of Sengai te 
openbaren. 

Typerend voor de zenkunst is dat deze kenmerken 
verbindt, die elkaar elders vaak uitsluiten: deze 
kunst is diepzinnig zonder daarom minder voel- 
baar te zijn, intens en discreet, strikt en toch vrij. 
Deze kunst fascineert mij, niet zozeer door de 








Kalligrafie: Ling-hsiao (Hemelbestorming ), 
geschreven door de Chinese zenmeester Hsü- 


Fang Chi-yÜ (1185-1269). 
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exotische charme ervan dan wel doordat deze bij 
mij een intense nostalgie wekt en ik er in 

het verborgene zelfs een diepe verbondenheid 
mee ervaar. Ik wilde naar Japan om de bron te ont- 
dekken van deze grote kracht. 


Zenvorming in kloosters 

In de loop der jaren had ik veel gelezen over zen; 
op tentoonstellingen in Europa had ik werken 
kunnen zien van zenkunst, ik had zelfs meesters 
ontmoet, die mij hadden uitgenodigd om op mijn 
beurt de zenweg in te slaan in de mate van mijn 
mogelijkheden. Uiteindelijk had ik een vrij helder 
vermoeden van wat zen zou kunnen zijn: een 
leven in diepe harmonie met de natuur, gekarak- 
teriseerd door een breed en rustig ritme, een leven 
van eenvoud zonder gebrek, kortom alles wat de 
ware spontaniteit kon opwekken. U kunt zich mijn 
vreugde voorstellen toen ik, na een verblijf van 
een maand in Japan, toestemming kreeg enkele 
dagen te leven en Ryoan-ji, het klooster met de 
beroemde stenentuin. Ik zou eindelijk van binnen- 
uit deze 'zenlevenskunst' zien, die me in verruk- 
king bracht. 

Maar in plaats van verrukking was het eerder ver- 
bijstering. U kunt het zich misschien wel voorstel- 
len: ik had gehoopt enkele dagen adempauze te 
krijgen in een sobere, maar heel harmonieuze 
omgeving, aan de voet van de eerste heuvels die 
Kyoto omringen, aan de oever van een oud 
meertje. In plaats daarvan was ik overgeleverd 
aan de genade van een hoofdmonnik, die eerder 
roeping voor sergeant-majoor scheen te hebben. 
Ik was veroordeeld tot bijzonder onzinnige bezig- 
heden en onderworpen aan een werkelijk waan- 
zinnig levensritme, waarin perioden van koort- 
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sachtige onrust werden gevolgd door eindeloze 
perioden van niets-doen. Waarom moest er in zo'n 
spiritueel kader een zo geforceerde en zo nodeloos 
waanzinnige levensstijl worden opgelegd? 

Het was dan ook met grote vrees, dat ik me enkele 
weken later meldde bij een ander klooster, Ryu- 
taku-ji, dicht bij Mishima, waar ik deze keer een 
hele maand zou blijven. Ik had voor mezelf al een 
gedragslijn vastgelegd. ledere morgen zei ik bij 
mezelf: "Ik blijf in ieder geval tot vanavond en 
daarna zie ik wel of ik er mee door moet gaan.” 
En iedere keer, als ik me bedreigd voelde door de 
onstuimige ijver van de andere monniken, zei ik 
bij mezelf: "Dat is hun probleem." Zo heb ik het 
een hele maand kunnen volhouden. Dit tweede 
verblijf in een klooster heeft het me zelfs mogelijk 
gemaakt iets van een zekere samenhang te zien in 
dit systeem van zenvorming. 

Ik herinner me in het bijzonder, hoe ik me, tijdens 
een gesprek, bewust geworden ben van de zin van 
dit leven. Het was tijdens een vrij nutteloos 
werkje: het harken van het gras van een boom- 
gaard in de herfst. Op de vraag van een monnik: 
“Waarom wilde je enige tijd in een klooster 
wonen?', antwoordde ik onder andere: "Ik wil van 
binnenuit de zenlevenskunst zien.” Maar op het- 
zelfde ogenblik las ik op zijn gezicht, dat mijn 
antwoord belachelijk was: ze hebben hier lak aan 
levenskunst! Deze obsessie om een meer harmo- 
nieuze levensstijl te vinden is bepaald vreemd aan 
de zen-mentaliteit. Alle streven naar materieel, 
esthetisch of spiritueel welzijn is uitgesloten. 
Maar er wordt geleefd, intens, ieder ogenblik, 
zonder berekening, zonder aarzeling. "Onthecht 
aan alles, midden in het hart van alles leven", om 
de beroemde stelregel te citeren van de Diamant- 











soetra, die een stempel heeft gedrukt op heel het 
zenboeddhisme sinds Hui-Neng. 

Ik begrijp nu dat dat gevoel van bedreigd zijn tij- 
dens mijn eerste directe contact met het zenmon- 
nikendom juist komt door die aangeboren neiging 
te zoeken naar de beste manier van leven. Min of 
meer onbewust mobiliseren wij veel vindingrijk- 
heid om datgene wat ons niet bevalt te vermijden 
en om ons wereldje naar onze zin in te richten. Wij 
definiëren onszelf zelfs voor een groot deel vol- 
gens onze smaak, onze angsten, onze hoop, alles, 
wat ons hart beweegt. Maar wie of wat is dat hart? 
Is dat werkelijk de grond van onze persoon of is 
het een personage - een masker, een rol, een 
bedacht persoon? 

“Het is met opzet, dat zen dit personage aanvalt, 
waarvan wij zelf het slachtoffer zijn, vooral van- 
daag de dag, nu de ontwikkeling van de techniek 
de illusie wekt, dat deze wensen kunnen worden 
vervuld en dat wij daardoor het geluk zullen vin- 
den", zei een meester ven Ryoan-ji tegen me. 
“Onze ware persoonlijkheid, ons echte hart is niet 
dáár en wij weten het. Maar als wij onverschillig 
(en ik zou willen zeggen met humor) aanvaarden, 
dat dit personage wordt tegengesproken, opzij 
geduwd, bekritiseerd, dan kan onze eigenlijke 
natuur zich openbaren." Men duidt deze aan met 
de uitdrukking mu-shin, letterlijk 'niet-hart', juist 
om dit te onderscheiden van onze oppervlakkige 
natuur. Het is om dit ‘hart van het hart' te bevrij- 
den, dat het leven van de zenkloosters zo veel 
onverschilligheid en zo veel energie eist om alles 
te aanvaarden en onophoudelijk vooruit te gaan. 
De harde zenvorming is inderdaad gebaseerd op 
de overtuiging dat je, alvorens iets tot stand te 
brengen, de hele werkelijkheid moet kunnen aan- 
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vaarden zoals deze is. Alleen dan kan de hele 
werkelijkheid worden herschapen en kunnen zich 
wonderbaarlijke werken voordoen - als vanzelf. 
Wachtend op die genade hoef je slechts vastbes- 
loten de weg in te slaan, die het leven ons aan- 
biedt. De intensiteit en de spontaniteit van de zen- 
kunst kunnen, naar ik meen, grotendeels worden 
verklaard uit deze benadering van het leven: het is 
een kunst die ontspruit aan een grote overvloed 
van leven. De vrijheid waarvan deze kunst 
getuigt, is niet het privilege van een geniaal talent, 
dat de artiest zou laten ontsnappen aan de slavernij 
van ons banale wereldje. Het is integendeel het 
resultaat van een aanvaarden, zonder onderscheid, 
van de hele werkelijkheid met alle onzekerheid en 
beperkingen ervan. 

Zoals een zenrin-spreekwoord zegt: 


Gewoon zitten, 
de lente komt, het gras groeit. 


De vergankelijkheid van alles aanvaarden: 


De wind is gaan liggen, 
de bloesems van de kersenboom vallen nog steeds. 


“Wanneer je moet mediteren in een zaal die open 
staat voor weer en wind, in de kou die voorafgaat 
aan het ochtendgloren, of pal in de zon midden op 
de dag, probeer dan niet je af te sluiten voor wat 
er gebeurt, maar vermijd ook zorgvuldig je zorgen 
te maken over de gesteldheid van je ziel." Deze 
juiste houding, die een monnik me aanraadde voor 
de meditatie, moet blijvend worden: de pijn in de 
benen aanvaarden tijdens de lange uren van stil- 
zitten, het heel eenvoudige eten aanvaarden, het 
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op elkaar geperst zitten, het zware werk, zonder 
zich af te sluiten, of zichzelf al te serieus te nemen. 
De opwinding aanvaarden, de ogenschijnlijke 
onzin, het niet-aanvaardbare aanvaarden: zijn als 
een spiegel, die alles opneemt en niets bewaart. 
Dit alles zou het toppunt van fatalisme zijn, als er 
niet ook de aanvullende houding was: “De weg is 
niet moeilijk, maar aarzel vooral niet" (Hsin-Shin- 
ming). Want deze aanvaarding is niet statisch, hij 
is er slechts op gericht de onthechting te bevorde- 
ren, om zo de weg te vergemakkelijken. Het 
waanzinnige ritme van de kloosters is bedoeld om 
dit klimaat vol te houden. "Zen is een kwestie van 
karakter", zei Suzuki Daisetsu voortdurend, “het 
is geen kwestie van intellect.” En hij voegde er 
aan toe: "Je moet leven zoals je een sumi-é schil- 
dert (een tekening met Oostindische inkt): zodra 
het penseel het papier aanraakt, kun je niet meer 
aarzelen of iets opnieuw doen; je moet het werk 
afmaken, als je geen vreselijke vlekken wilt 
maken op dit zeer dorstige papier.” 

Alle activiteiten in het klooster worden uitgevoerd 
met dezelfde vastbeslotenheid. Men is zuinig op 
alles: op water, voedsel, tijd - maar nooit op 
moeite. De monastieke traditie van het Oosten 
voegt aan de traditionele geloften van het Westen 
de gelofte van onverschrokkenheid toe. Vooral 
het leven in zenkloosters is niet op te brengen als 
je niet vastbesloten bent alles te aanvaarden en 
iedere dag volkomen toegewijd verder te gaan tot- 
dat je je ‘oorspronkelijke natuur’ hervindt en 
bevrijdt. 

En inderdaad laten de resultaten van deze 
methode niet op zich wachten. Je constateert aller- 
eerst dat je veel meer kunt verdragen dan waartoe 
je je in staat achtte. Je kunt ook veel meer tot stand 
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brengen als je al je enegie inzet; ons gewone leven 
lijkt onvolwaardig in vergelijking met het zenle- 
ven. Trouwens, veel zaken, waarvan je dacht, dat 
ze moeilijk te verdragen waren, zoals pijn, hon- 
ger, ongeduld en zelfs de ‘on-zin' van deze levens- 
stijl, blijken eigenlijk van weinig belang te zijn. 
Maar het is eerder ons persoonlijkheidje of ons 
oppervlakkige hart dat ze opblaast door ze als tra- 
gisch op te vatten: "Dat ze me dat áán konden 
doen!" Je ontdekt dat de ‘leegte’, alvorens een 
metafysisch besef te worden, een heel concrete 
gewaarwording is. Het is de plaats die vrijkomt als 
je de belemmeringen hebt weggenomen van zó 
veel dingen waarvan je dacht dat ze onontbeerlijk 
waren voor, of zelfs deel uitmaakten van je per- 
soon. En ons hart (mu-shin), ontdaan van zijn ver- 
lammend egoïsme, komt ten slotte een beetje 
vrijer tevoorschijn. 

In die context blijkt de meditatie, in stilte, met de 
ogen open, die zo veel ruimte inneemt in het zen- 
leven, vooral een wijze te zijn, waarop de volle- 
dige werkelijkheid wordt verwelkomd in deze 
ruimte van het hart. En de kôan die de monniken 
voortdurend moeten herkauwen, en die bedoeld is 
om de gevangenis van onze rationaliteit in de 
lucht te laten vliegen, lijkt me een nog veel fun- 
damenteler bezigheid. Met name waar het er om 
gaat het onaanvaardbare te aanvaarden, om dat- 
gene, wat ik de kôan van ons bestaan zou willen 
noemen, van ganser harte welkom te heten: de 
manier waarop wij in de wereld zijn gezet. Wij 
hebben allemaal zo'n kôan, maar wij zijn dikwijls 
te bang om die onder woorden te brengen. Zolang 
we onze krachten niet hebben gemeten aan deze 
uitdaging die de concrete werkelijkheid ons stelt, 
met al zijn eisen, blijft ons leven ver beneden zijn 








mogelijkhedden. Maar wat nog buiten ons staat, 
waarvoor we zelfs vluchten, alles wat ons is gege- 
ven, moet worden verwelkomd in ons gelouterde, 
wijder geworden hart. Het is de voorwaarde voor 
een nieuwe geboorte. 

Vanaf dat ogenblik blijken heel wat dingen waar- 
van je dacht dat ze banaal waren bevrijd van hun 
ruwe omhulsel. De meest eenvoudige dingen krij- 
gen iets wonderlijks, zoals het zonlicht op een 
boomstam dat je opmerkt tussen twee zitperioden 
van de meditatie. Welbeschouwd zijn er veel uit- 
stekende zaken in een zenklooster: het dagelijks 
bad, het eenvoudige maar echt smakelijke eten, de 
klanken van de klokken, de gongs en de trommels, 
de ligging van de gebouwen, in harmonie met en 
geïntegreerd in de natuur, de humor van de mon- 
niken bij het werk. Feit is, dat langzamerhand 
alle zintuigen worden gezuiverd. Je ontdekt een 
nieuwe manier van in de wereld staan. Die nieuwe 
scheppende blik maakt het ten slotte mogelijk de 
geweldige eenvoud van de dingen te ontdekken. 
Ik voeg er nog een conclusie aan toe, die ons weer 
terugbrengt naar de studie van de Japanse kunst. 
Deze gezuiverde en scheppende blik, is die niet 
juist de bron van de kunst? In die zin is de zenme- 
thode een typisch esthetische methode. Maar men 
moet het goed eens zijn over dat woord. Ik heb 
christelijke missionarissen teleurgesteld horen 
vaststellen: “Japanners zijn beperkt tot het esthe- 
tische vlak en weinig gevoelig voor moraal en 
religie.” Maar is het niet eerder de westerse opvat- 
ting van esthetica die te beperkt is? Een beschrij- 
ving van het kader waar zenkunst uit voortkomt, 
leek me dus nuttig om duidelijk te maken wat de 
eisen en de dimensies zijn van de Japanse kunst 
als weg. 
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Kunstzinnige vorming in de geest van zen 

Het aanleren van onverschillig welke tak van 
Japanse kunst verloopt volgens een weg, die 
ongeveer gelijk is aan die van de zenvorming in 
kloosters, maar dan meer naar binnen gericht. 
Het specifieke karakter van de kunsten van het 
Verre Oosten wordt meestal weergegeven met het 
ideogram Tao (dô in het Japans), waarvan de eer- 
ste betekenis is: ‘weg’. Zowel in China als in Japan 
gaat het namelijk niet zozeer om het kunstwerk 
(opus), dan wel om het scheppingsproces (opera- 
tio). De belangstelling gaat niet uit naar het kant- 
en-klare, maar naar het wordende, niet naar het 
eindoel, maar naar de weg. 

Met het woord 'dô' wordt een verbazingwekkende 
verscheidenheid aan kunsten aangeduid, zoals 
krijgskunst, schone kunsten, geestelijke kunst, 
liefdeskunst, kookkunst. Maar van de meest 
bescheidene tot de meest verhevene hebben al 
deze 'dô's' een zelfde gemeenschappelijke grond. 
Trouwens, in Japan maakt men geen onderscheid 
tussen meer of minder edele kunsten, tussen 
kunstnijverheid, kleinkunst en de andere kunsten 
die wij als echt ‘schoon’ betitelen en waarvoor wij 
veel geld betalen. Een kopje van aardewerk van de 
markt of een bamboe lepel kunnen ‘nationaal 
kunstbezit worden, evengoed als een schilderij of 
een kasteel. In de loop van dit zelfde verblijf kon 
Ik enkele weken doorbrengen in een zenkunst- 
school in Kyoto (Urasenke Tcha-da Sen-mo 
Gakko Bekka), omdat ik de cha-do, de 
theeceremonie, al verscheidene jaren in Europa 
verrichtte. Ze hebben me daar het grote geheim (!) 
van zenkunst geopenbaard: geduldig en onver- 
moeibaar zijn in de eindeloze herhaling. Ik heb er 
in feite de meeste tijd doorgebracht met 'niets- 
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De theemeesteres: iedere stap is er één. 
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doen’, zittend op de grond, kijkend naar en deel- 
nemend aan de wijze, waarop de andere studenten 
zich oefenden. Een heel frusterende ervaring voor 
een westerling, die oefening altijd identificeert 
met persoonlijke activiteit. Maar in Japan moet je 
eerst deze fundamentele activiteit leren: het deel- 
nemen in stilte. 

Het is bekend dat veel grote meesters in het begin 
geleefd hebben bij een voortreffelijk meester, 
waar ze niets anders deden dan toekijken en hem 
bedienen zonder een penseel of een boog aan te 
raken. Nadat ze aldus maandenlang het huis had- 
den geveegd en rijst gekookt en er steeds meer van 
hadden afgezien te willen uitblinken of de vruch- 
ten te willen plukken van hun inspanningen, bleek 
dan op een dag bijna plotseling, dat ze in hun 
kunst een groot meesterschap hadden bereikt. 
Deze anekdotes illustreren de overtuiging van de 
zentraditie, dat belangrijke zaken altijd een lang- 
durig rijpingsproces vergen. Door dit tempo te 
forceren worden soms spectaculaire resultaten 
bereikt, maar die missen wezenlijke bestendig- 
heid. Zoals bij Siddharta van Hermann Hesse 
moet vooral worden geleerd te “mediteren, wach- 
ten en vasten”, om het hart te zuiveren en te bevrij- 
den. 

Sen no Rikyû, de schepper van de hedendaagse 
theeceremonie, gaf deze raad: "Als je echt voor- 
uitgang wilt boeken, moet je regelmatig opnieuw 
bij het begin beginnen." Tussen de eerste sponta- 
niteit, die wanordelijk is en teleurstellend, en de 
tweede spontaniteit, die samenhangend is, ligt een 
noodzakelijke doortocht door de geduldige aan- 
vaarding van de eisen van het leven, van het mate- 
riaal en van de stijl. Zenkunst aanvaardt deze 
dwingende eisen, verinnerlijkt ze. De kracht van 





deze kunst toont zich dan ookzelfs des te duide- 
lijker wanneer de beperkingen groot zijn, zoals 
bijvoorbeeld in haiku's, die gedichten van 17 let- 
tergrepen, de monochrome schilderijen, (zwart- 
wit films), de rotstuinen die bijna altijd begrensd 
worden door een muurtje dat een integraal deel is 
van het geheel. 


De kunst in het leven 

Vanuit een uitbundige overvloed aan leven trans- 
formeert deze vorming in de geest van zen uitein- 
delijk het hele leven. 

Men vertelt, dat op zekere dag een groot theemee- 
ster werd uitgedaagd door een gevaarlijke en 
uiterst bekwame zwaardvechter. De theemeester, 
die totaal onkundig was op het gebied van zwaard- 
vechten, had zich al verzoend met de gedachte, dat 
hij zou sterven. Maar om niet op al te jammerlijke 
wijze te worden gekeeld, vroeg hij aan een erva- 
ren zwaardvechter hem alleen maar de juiste hou- 
ding aan te leren voor het moment waarop het 
gevecht begint. Dit is de houding waarbij, met de 
armen boven het hoofd gestrekt, dreigend met 
zwaard wordt gezwaaid. Aldus begon hij de vol- 
gende morgen bij het ochtendgloren aan het 
gevecht. Maar, toen zijn tegenstander plotseling 
zag met hoeveel meesterschap de theemeester zijn 
zwaard vasthield, zag deze liever van het duel af, 
zeggende: “Hij heeft me niet gezegd, dat hij ook 
Ken-do-meester was. Ik ben verloren, als ik hier- 
mee doorga." Dit soort verhalen is exemplarisch 
voor de volgende constatering, die je in Japan dik- 
wijls kunt doen: degene, die werkelijk een mee- 
ster is op een bepaald gebied, verwerft snel een 
meesterschap op een ander gebied. Zozeer is het 
waar, dat het wezenlijke van de dô niet de techni- 
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sche perfectie is, maar een innerlijke kracht die 
vrijkomt door een bepaalde techniek - het doet er 
uiteindelijk weinig toe welke. De wijzen van 
expressie zijn in zekere mate onderling verwissel- 
baar, want ze getuigen alle van een zelfde inner- 
lijke transformatie, en daar gaat het tenslotte om. 

Het kunstwerk staat ook minder los van de context 
van het leven, waaruit het is ontstaan, dan in het 
Westen. Toen ik het Nationaal Museum van 
Tokyo bezocht, was ik verbaasd, dat bijna geen 
enkele van de beroemde schilderijen, waarvan de 
reprodukties bij de ingang werden verkocht, ook 
tentoongesteld was. Ik had bijvoorbeeld gehoopt, 
de beroemde 'Pijnbomen in de nevel' te zien van 
Hasegawa Tohaku, maar het was zomer en er 
waren alleen werken, die tn harmonie waren met 
het jaargetijde… 

Ik heb begrepen, dat kunstwerken onderling ver- 
wisselbaar zijn. Misschien is het beter, wanneer je 
in een museum een minder bekend schilderij ont- 
dekt dan dat je met een zekere zelfingenomenheid 
een officieel erkend meesterwerk herkent dat in 
alle kunstboeken staat afgedrukt. Dat komt door- 
dat het kunstwerk hier niet op zichzelf staat, het is 
niet een uniek exemplaar dat een zeldzame en 
onvervangbare boodschap overbrengt. Integen- 
deel, het wil slechts getuigenis zijn van de meest 
algemene en meest fundamentele zaak waartoe 
wij allen geroepen zijn: het ontwaken. Een 
bepaald schilderij van Shubun is dan ook niet op 
de eerste plaats het beeld van een landschap. Het 
is eerder een getuigenis van het bereikte ontwa- 
ken: “Ja, die kunstenaar was waarlijk een vrij 
mens”. 

En in tegenwoordigheid van zo'n kunstwerk wordt 
ons eigen ‘hart’ uitgenodigd deel te nemen aan dit 
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Ken-do: De ego-loze ‘overwint - niet de 


tegenstander daarbuiten, maar de tegen- 
stander in het eigen hart. 
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ontwaken. Want ook hier wordt het kunstwerk 
niet op zich beschouwd, maar als onderdeel van 
een ruimte voor ontmoeting. Vanuit deze optiek 
beantwoordt de bouwkunst het best aan de esthe- 
tische eisen van zen, en meer nog de tcha-do, de 
theeceremonie (die helaas geen equivalent heeft 
buiten Japan). Daarbij werken het merendeel van 
de kunsten samen om een ruimte te scheppen voor 
een ontmoeting tussen de gastheer en zijn gasten. 
Meer dan ooit is hier de kunst niet een doel op 
zich, maar een weg die je inslaat en die je daarna 
kunt vergeten. 

Zo komen wij er toe, tot besluit, het artistieke ide- 
aal van zen nauwkeuriger te omschrijven. 

Zoals André Malraux het heel juist uitdrukte: “Het 
Verre Oosten interesseerde zich niet voor de per- 
soonlijke gevoelens van de schilders, maar voor 
hun vermogen de bron te zoeken.” Weinig 
bedacht op de gevoelens van het hart, hebben de 
kunstenaars, vooral die van zen, alles in het werk 
gesteld om het ‘hart van het hart’, het 'mu-shin', te 
wekken. Voor hen moest kunst voortkomen uit 
deze diepste bron. Daartoe hebben ze dan ook 
gezocht naar de meest onopgesmukte vorm, die 
juist daardoor de grootste intensiteit heeft. Dan 
blijkt dat, als er aan de kunstzinnige vormgeving 
een intens leven ten grondslag ligt, er uiterst wei- 
nig nodig is om die intensiteit op te roepen. Een 
beroemd zenrin-aforisme zegt dat heel goed: "Als 
een vogel roept, wordt de stilte van het bergwoud 
dieper". Wij hebben allemaal wel eens een derge- 
lijke ervaring gehad in de natuur. Maar de zentra- 
ditie past die toe op het hele leven en op de kunst 
in het bijzonder. Laten we allereerst vaststellen 
dat het, om ons van de stilte bewust te worden, 
nodig is dat er een geluid ontstaat, het tegenover- 
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gestelde van de stilte - maar dat is dan wel, wat ik 
een zou willen noemen, een ‘tegenovergestelde 
met een zekere verstandhouding’. Dat geluid moet 
niet te sterk zijn en het moet een zekere kwaliteit 
hebben. 


Wij zijn er vaak van overtuigd 
verbannen te zijn naar een woes- 
tijn, maar de zoekers naar de 
bron doen ons het water ontdek- 
ken, dat opwelt aan onze voeten! 


Als je, in het woud van de Hieï-berg, in plaats van 
de roep van de groene specht een zaagmachine of 
een transistor hoort, zal de stilte gewoon vernie- 
tigd worden. Zo is het ook met de kunst: deze 
moet krachtig zijn, plotseling, als een roep, maar 
ook discreet, om de stilte, de leegte, die anders 
onuitsprekelijk is, als het ware te kunnen 'kataly- 
seren. 

Vervolgens merken wij op dat in dit beeld - als de 
‘roep’ al onontbeerlijk is -, de 'stlte' minstens even 
belangrijk is. In tegenstelling tot de natuur is de 
stilte in de kunst juist dat wat uiteindelijk de kwa- 
liteit van de ‘roep’ bepaalt. Daarom is het van zo'n 
essentieel belang dat de kunstenaar de stilte zelf 
belichaamt in zijn mu-shin. De hele vorming in de 
geest van zenis er op gericht deze klankkast te 
vormen. 

Ik geloof zelfs dat de onweerstaanbare charme die 
de zenkunst eigen is, voortkomt uit het feit dat die 
nauwkeurige penseelstreken, die zuivere gebaren, 
die coherente ruimte, kortom, tedere artistieke 
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‘vorm, een band heeft met de 'niet-vorm', die 
onuitsprekelijke grond waaruit hij voortkomt en 
waarvan de Prajfaparamita Hart-soetra spreekt. 
Het dô, ofwel de artistieke weg van Japan, 
beschouwt het leven en de kunst in zijn geheel. 
Het is op de eerste plaats een weg naar de bron en 
de matrix van iedere vorm, de waarlijk vruchtbare 
leegte. En als de juiste vorm verschijnt, draagt hij 
in zich alle heimwee naar die weg, hij maakt bij 
ons onze ‘verstandhouding’ wakker met die wereld 
die ons omringt en in ons doordringt, maar die wij 
verloren waanden, de verstandhouding die we 
maar al te vaak verdringen. 

Wij zijn er vaak van overtuigd verbannen te zijn 
naar een woestijn, maar de zoekers naar de bron 
doen ons het water ontdekken, dat opwelt aan 
onze voeten! 


Vertaling: Kee van Ree 
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Een weg zonder traditie 


Toni Packer 


Onderstaande tekst verscheen in de nieuwsbrief 
van het Springwater Center for Meditative Inquiry 
and Retreats. Het is het antwoord van Toni op een 
brief van april 199]. 

Met haar word je meegenomen op een weg die 
geen traditie kent, geen gedragsregels. Er is geen 
leider. Natuurlijk zei ik in een gesprek met haar: 
“Maar ik kom toch voor jou!” Haar antwoord: "Ik 
ben een katalysator, a spokeswoman (zegs- 
vrouw’), ik verzamel alles wat ik hoor van anderen 
en geef het door. Omdat deze persoon goed toe- 
spraken kan geven, doet ze dit werk.” 

Het gaat er ook niet om uiterlijke autoriteit te 
bestrijden en jezelf dan tot ‘innerlijke autoriteit’ te 
bombarderen. Wat is een autoriteit? 

Toni Packer komt in mei 1993 naar de Tiltenberg 
voor een vierdaagse retraite. Dit houdt in : zitten, 
lopen, toespraak, individuele gesprekken en 
groepsgesprekken. Het zijn stiltedagen. 
Informatie: Ursula Gieger, tel. 02520-19828. 
Toespraken, brieven etc. van Toni zijn gebundeld 
in het boek The work of this moment. Het is in het 
Nederlands vertaald door Anna Bol, die ook 
onderstaand artikel heeft vertaald. Het boek ver- 
schijnt voorjaar 1993 bij uitgeverij Altamira. 


Beste -, 


Kunnen we misschien - in plaats van oplossingen 
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te zoeken, het ego te overstijgen of daadwerkelijk 
dienstbaar in de wereld te zijn, alle conflicten en 
problemen waarin we gevangen zijn gelaten 
accepterend of wanhopend - dit alles op een totaal 
andere manier benaderen, door naar binnen te lui- 
steren en te voelen, zonder te weten, naar alles wat 
in en om ons heen gebeurt, in stilte, zonder te 
accepteren of te verwerpen? 


Hebben gedachten en beelden 

over ons 'lot' niet dezelfde wer- 

king als suggestieve krantekop- 
pen? 


Onze huidige situatie lijkt vaak ondraaglijk. Op 
wereldniveau zitten we gevangen in massale mis- 
leiding, oorlog en vernietiging en thuis is er wei- 
nig of geen harmonie of liefde, zoals je schrijft in 
je brief: Dus waar moeten we beginnen en wat 
kunnen we doen? 

Ik geef geen advies, troost of inspiratie, maar 
vraag me samen met je af wat er kan worden 
gedaan in deze chaos. Hoe moeten we omgaan 
met de opeenstapeling van conflicten en verdriet, 
woede, angst en zelfmedelijden, alles wat ons tot 
elkaars tegenstanders maakt? 

Kunnen we dit samen onderzoeken, nu, als vrien- 
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den, of zijn we allebei alleen maar met onze eigen 
gedachten, theorieën en verlangens bezig? In dat 
geval kunnen we niet open en onbevangen aan dit 
onderzoek beginnen. 

Kunnen we beginnen zonder te weten waar we uit- 
komen, zonder van tevoren een positief resultaat 
te willen hebben? We weten alleen dat we een 
groot aantal conflicten in onszelf en bij mensen 
om ons heen zien en dat we op die manier niet wil- 
len leven. Tegelijkertijd weten we niet hoe een 
andere manier van leven eruit zou kunnen zien. 
Je vraagt: “Wat is vrede?" Bestaat er wel zoiets als 
vrede, of is het alleen maar een ideaaltoestand in 
onze fantasie, waar we wanhopig naar verlangen, 
voor onszelf en misschien ook voor anderen? We 
praten en schrijven over vrede, we werken, mar- 
cheren, vechten en offeren ons er voor op, maar 
het lijkt ons altijd weer te ontglippen, als een 
onbereikbare droom. Waarom zijn we voortdu- 
rend op zoek naar mooie ideeën in plaats van 
rechtstreeks in contact te zijn met wat er werkelijk 
is? Misschien denken we wel dat we een heldere 
kijk op de werkelijkheid en de 'feiten' hebben, 
maar is dat zo? 

De feiten die je in je brief beschrijft zijn: de wan- 
orde in huis, de laksheid bij de gezinsleden om de 
boel te helpen opruimen, de ruzies, het eindeloze 
geharrewar, oververmoeidheid, het gebrek aan 
wederzijds begrip en de steeds weer nieuwe afle- 
veringen van het innerlijk vervolgverhaal over 
hoe pijnlijk en onrechtvaardig ons leven is. 

Is het misschien zo dat gedachten en woorden 
over wat we meemaken, een vervolgverhaal 
creëren dat een continue stroom van gevoelens 
oproept zoals wrok, trots, woede, depressie, enzo- 
voort. Kan het zijn dat de gedachten en beelden 
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over ons ‘lot’, die het denken onophoudelijk pro- 
duceert, dezelfde werking hebben als suggestieve 
krantekoppen, namelijk het opwekken van intense 
emoties voor of tegen jezelf en elkaar? 

Ik probeer te zeggen dat onze situatie enerzijds uit 
feiten bestaat: in Jouw geval het samenwonen met 
je man en je zonen, het feit dat ze niet meedoen 
aan de huishoudelijke taken en de rol waar jij je 
in gedrukt voelt om overal voor te moeten zorgen. 
Anderzijds is er de manier waarop jij dit ziet en 
wat je daarbij voelt en denkt. Kunnen we het ver- 
schil zien tussen wat er feitelijk gebeurt en wat we 
daarbij denken en voelen? Kunnen we zien dat 
sterke emoties (en hun uitwerking op het lichaam) 
niet alleen door de feitelijke omstandigheden van 
ons leven, van moment tot moment, worden opge- 
roepen, maar ook door de manier waarop de con- 
tinue verslaggeving plus foto's in het denken deze 
omstandigheden presenteren en becommenta- 
rieëren en zodoende extra opwinding en reacties 
creëren? 

Zo kwam ik bijvoorbeeld laatst in de keuken, ter- 
wijl Kyle, mijn man, net wat eten voor zichzelf 
had klaargemaakt (hij was in die tijd op een spe- 
ciaal dieet). Ik hoopte dat hij voor mij ook iets had 
klaargemaakt, maar dat was niet zo. Tot zover de 
feiten. In plaats van dit alleen maar te zien en het 
daarbij te laten, kwamen er emotioneel geladen 
gedachten op zoals: “Er is ook nooit iemand die 
iets voor me doet!" (wat niet waar is). Tegelijker- 
tijd stonden die gevoelens op het punt om het hele 
lichaam mee te trekken. Net voordat ze in gespro- 
ken woorden werden omgezet, werd dit hele pro- 
ces rechtstreeks gezien. De opwinding verdween 
en het contact met Kyle verliep vriendelijk en niet 
verstoord door beschuldigingen en verdediging, 





zelfmedelijden of het onderdrukken van al die 
gevoelens. Wat gezien is hoeft niet weggeduwd te 
woorden. 

Denk niet dat ik hiermee wil zeggen: " Verdraag je 
situatie maar, denk er niet over na, het probleem 
bestaat alleen maar in je hoofd, ga maar rustig 
door met mediteren." Dat bedoel ik niet. Over de 
praktische kanten van je thuissituatie kunnen we 
het een andere keer hebben. Op dit moment onder- 
zoek ik alleen maar wat er precies gebeurt, in en 
om me heen, als iemand een handdoek heeft laten 
slingeren. Kunnen we er samen naar kijken? De 
handdoek werd door mijn zoon achtergelaten, dat 
is een feit. Daar ligt hij, op de vloer, waar hij vol- 
gens mij niet hoort. Wat gebeurt er nog meer? Flit- 
sen van herinneringen aan ontelbare andere keren 
waarop handdoeken, kleren, papier, achteloos 
waren achtergelaten? Aan talloze keren dat ik 
gevraagd heb om alsjeblieft geen spullen op de 
grond te laten liggen? Momenten van niet gehoord 
worden maar tegengewerkt of genegeerd, van m'n 
zin niet krijgen, van toegeven? Zelfs momenten 
waarop m'n eigen moeder me hetzelfde verweet 
en de reacties daarop van ons allebei? Ontelbare 
momenten van me vernederd en gedomineerd 
voelen, van zelfmedelijden en slachtoffer zijn? 
Wat gaat er in mijn zoon om? 

We herinneren ons onze kant van het verhaal mee- 
stal heel goed, maar we weten weinig of niets van 
de andere kant. Ons verhaal is zo overweldigend 
dat er weinig of geen ruimte of energie over is om 
naar anderen te luisteren. Wat gebeurt er wanneer 
we ons afvragen hoe anderen zich voelen, en stil 
en aandachtig luisteren in het licht van deze vra- 
gen? Dat vraagt om een zachte en constante 
belangstelling en aandacht. 





ZENWEGEN 


Ben ik in staat om zorgvuldig te observeren of zit 
ik ogenblikkelijk gevangen in mijn '‘vervolgver- 
haal', zodat ik geen aandacht meer over heb om 
direct naar het incident te kijken? Ben ik werkelijk 
geïnteresseerd om stil te staan en rechtstreeks en 
stil te luisteren en te kijken naar wat zich op dit 
moment in deze lichaam-geest en die van anderen 
afspeelt, of word ik door sterke gewoontepatronen 
gedreven om door te gaan met de continue inner- 
lijke video over mezelf en anderen? 

Meestal wint de gewoonte het en gaan de oorlog 
en de schijnvrede met hun fysieke en psychologi- 
sche geweld gewoon door. Maar af en toe is er 
misschien een verrassend moment van helderheid, 
waarin wordt gezien hoe een feit op het punt staat 
te exploderen tot een probleem en hoe dat inzicht 
het probleem ogenblikkelijk uiteen doet vallen, 
nog voordat het het hele organisme en alle andere 
organismen er omheen heeft aangetast. 

Die flits werpt niet alleen licht op de geboorte en 
dood van een probleem, maar roept vragen op 
over de bundel conflicten die we 'ik' noemen. Is 
dit 'ik' dat zo chronisch lijdt misschien het resul- 
taat van gedachten-constructies van vroeger en 
nu, die het hele organisme in hun krachtige greep 
houden? 

Als we op deze manier onderzoeken wat er 
gebeurt, gaat het misschien niet meer om de vraag 
“Wie heeft de schuld?" of "Welke processen zijn 
het, in alle mensen, die ons ondergedompeld hou- 
den in gevoelens van afgescheidenheid, liefde- 
loosheid, geweld en leed?" Kunnen ze zichtbaar 
worden door directe waarneming en zo hun ver- 
nietigende kracht verliezen? 

In dit inzicht ligt misschien het zaad van liefde. 


Vertaling: Anna Bol 


Boeken in het kort 


Loes Marijnissen: Licht door de wolken. Gooi en Sticht, 
Baarn. ISBN 90-304-0654-2. 140 blz. f27,50 / Bfr. 550. 


Dit boek bestaat uit twee delen. Het eerste gedeelte 
bevat overwegingen over geloof en spiritualiteit. leder 
hoofdstukje begint met een tekst van de dertiende- 
eeuwse mysticus Eckehart. Het tweede gedeelte bestaat 
uit verzen en gebeden, ontstaan uit de behoefte om de 
persoonlijke beleving van het ‘gaan naar de stilte’ met 
anderen te delen. 

Dit openhartige, hartverwarmende boek is de neerslag 
van een persoonlijk zoekproces. Centraal daarin staan 
vragen als: Hoe kan spiritualiteit echt zijn en verbonden 
met het gewone leven? Hoe komt de diepte in het dage- 
lijks leven? En hoe bewaar je die? Welk groeiproces 
moet je daarvoor doormaken? 

Loes Marijnissen studeerde theologie in Nijmegen en is 
momenteel verbonden aan het centrum voor spirituali- 
teit 'De Poort' in Groningen. Eerder verschenen van 
haar: Liep Jezus over het water? en Binnengaan in de 
poort. (P.D.) 


Thich Nâth Hanh: Het gras wordt groener. ZEN-uitge- 
verij Judith Bossert, vierde, herziene druk. ISBN 90- 
71013-11-1. 120 blz. f 21,50. 


In november 1976 beêindigde Kirsten Roep de vertaling 
van The Miracle of Mindfulness, geschreven door de 
Vietnamese boedhhistische vredesactivist en zenleraar 
Thich Nâth Hanh. Ook nu ik deze hernieuwde, vierde 
druk van dit werk in handen heb, voel ik weer dezelfde 
diepe dankbaarheid jegens de vertaalster, die hiermee 
aan Nederlandse zenbeoefenaars een goudmijntje heeft 
geschonken. In het bijzonder aan hen, die op zoek zijn 
naar de verbinding van het 'zitten' (zazen) en het dage- 
lijks leven. 

Destijds stond er aan de Nederlandse zenbeoefenaar nog 
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niet veel studiemateriaal ter beschikking, en waren ook 
andere contacten met streken waar het stille zitten reeds 
eeuwen deel uitmaakte van de innerlijke hygiêne van het 
volk, moeilijker tot stand te brengen. 

Maar het is uiteraard niet alleen hierom, dat dit kleine, 
nobele geschrift zo'n diepe indruk maakte en nog altijd 
maakt. Zou het de argeloze en tevens meedogende 
manier van kijken zijn, naar wat wij doen met ‘tijd’, hoe 
wij bijvoorbeeld eten en afwassen zonder aandacht (of 
zoals we zeggen: gedachteloos, maar dat is het nu juist 
niet!). Of is het de eenvoud waarmee wijze woorden van 
de Boedhha worden neergezet, of de herkenbaarheid van 
zijn voorbeelden, die uit ons eigen leven zouden kunnen 
zijn genomen? 

Het is dit alles en nog meer: een onuitputtelijke bron van 
inzicht, een aanwijzing tot handelen op een manier die 
we nauwelijks kennen - door steeds ‘bewust aanwezig’ 
te blijven groeit er een samensmelting van totaal-aanwe- 
zig-zijn met het doen en alles wat daarbij te pas komt, 
zodat we alleen maar dât doen. Ach, lezer van dit tijds- 
chrift, ik hoef u niet uit te leggen waar het hier om gaat. 
Eigenlijk alleen nog maar om het doen! En daarmee zijn 
u en ik bezig en telkens menen we het te kunnen ver- 
werkelijken, en dan lopen we weer op tegen die muur 
van onze immer voorttollende gedachten. 

Op zo'n moment is dit, van een mooie nieuwe omslag 
voorziene boek een hulp. 

Hebt u het al in uw boekenkast staan? Je zou het een 
tweede keer willen aanschaffen in dit nieuwe jasje! En 
dat zou dan een cadeautje kunnen zijn voor een buiten- 
gewoon dierbare relatie. 

Hebt u het nog niet in uw boekenkast? Gauw aanschaf- 
fen, is mijn advies, want heus, het is een goudmijntje. 
(N.H.) 


Van dezelfde auteur verschijnt in oktober de Neder- 
landse vertaling van de klassieke Soetra over het Volle- 
dige Bewust-zijn van de Ademhaling, plus zijn commen- 
taar daarop. Dit boekje geeft een schat aan 
meditatie-aanwijzingen. 

Besprekingen in één van de komende nummers. 








WIEROOK BRANDEN ALS ZENWEG 


Rients R. Ritskes 


In de zendô wordt in Japan tijdens het mediteren 
altijd wierook gebrand door de hoofdmonnik. Het 
is een niet opvallende, maar heerlijke frisse geur. 
Dat de wierook onze omgeving lekker laat ruiken, 
helpt bij het dieper gaan ademhalen. Parfums 
doen dat ook, maar die zijn juist vaak min of meer 
verboden in de meditatieruimte. Dit lijkt tegen- 
strijdig, maar toch is het logisch. Het verschil zit 
in de werking ervan. Wij zijn ons vaak niet zo 
bewust dat geuren een grote invloed op ons heb- 
ben, maar uit de geurpsychologie weten we dat het 
wetenschappelijk gemakkelijk te bewijzen is dat 
wierook en parfums een geheel verschillende 
inwerking op ons hebben. Door de keuze van 
ingrediênten hebben de meeste wierooksoorten 
een rustgevende werking, terwijl parfums, waarin 
vaak dierlijke bestanddelen zijn verwerkt, het 
tegenovergestelde effect bewerkstelligen. In de 
Japanse wierooksoorten zijn vaak uiterst kostbare 
bestanddelen verwerkt. Dit is de reden dat deze uit 
Japan afkomstige wierooksoorten - die sinds kort 
ook te koop zijn op de Nederlandse markt - rela- 
tief zo duur zijn. Vaak gaat het om houtsoorten die 
door een natuurlijk verouderingsproces reeds half 
versteend zijn, maar juist door dat verouderings- 
proces een heel hoog, gerijpt gehalte aan welrie- 
kende oliên bevatten. 

Een typisch Japans gebruik van wierook vinden 
we in de wierookceremonie. In het Japans heet dit 
gebruik kodo. Dit Japanse woord is te ontleden in 
ko en dô. 'Ko' betekent wierook en 'dô' staat voor 





‘de weg van’. Deze uitgang zit ook in woorden als 
kyodo (de weg van de boog), chado (de weg van 
de thee), judo en kendo. De uitgang dô in deze 
woorden verwijst naar het gegeven dat het hierbij 
gaat om een systematische training van jezelf door 
middel van het leren van deze gebruiken. Eigen- 
lijk gaat het hier om het leren beoefenen van deze 
gebruiken zoals wij een muziekinstrument leren 
bespelen. De thee- en wierookceremonie zijn wat 
uitvoering betreft ook goed te vergelijken met 
kamerconcerten. Het gaat er daarbij om een sfeer 
van ontspannen concentratie en openheid te 
creêren, waardoor zo mogelijk alle deelnemers 
een sterk gevoel van eenheid ervaren. Het creêren 
van deze sfeer tijdens het ceremonieel genieten 
van wierook is een kunst, net als de uitvoering van 
muziek een kunst is. Hierbij komt het op twee din- 
gen aan. Aan de ene kant is dat beheersing van de 
techniek en aan de andere kant is dat het creatieve 
vermogen om jezelf helemaal één te laten zijn met 
dat wat je aan het doen bent. Elke zenbeoefenaar 
weet hoe moeilijk, maar tegelijk hoe enerverend 


het is deze kunst te beoefenen. 
Sinds kort wordt een uitgebreide collectie exclusieve 
Japanse wierook geïmporteerd door de Heremiet in 
Eindhoven. De prijs per bundeltje wierook varieert van 
f4,95 tot f495,- (!). Geïnteresseerden kunnen een proef- 
pakket aanvragen (winkelwaarde f 30,-) voor f 25,- (incl. 
porto en catalogus) of de uitgebreide kleurencatalogus 
alléén, voor f 3,- (portokosten). Stuur een giro-of bank- 
betaalkaart met het juiste bedrag naar de Heremiet, 
Kleine Berg 28, 5611 JV Eindhoven; tel. 040- 447714. 

















Deze wierookset (wierookschaal plus twee olielampjes) in gebroken wit of terra cotta, is te 
bestellen bij ZEN-uvitgeverij Judith Bossert, Huffertsheck 1, W-5541, Lautzerath (Duitsland) à 
f 50,- excl. porto (zie ook bijgaande bestellijst). 
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ZEN in ZENDO 'OSHIDA' 


Meditatiecentrum in het Albertinum, 


Heyendaalseweg 121, 6525 AJ Nijmegen, tel. 080 -229844 


Inlichtingen bij Chris Smoorenburg 


ZAZEN-BIJEENKOMSTEN 

Maandag 17.30 - 19.15 uur, inl. bij Wim den Biesen, tel. 08894-12984. 
Woensdag 17.30 - 19.15 uur, inl. bij Henk Hesselman, tel. 080-225418. 
Donderdag 19.30 - 21.30 uur, Kanzeon Sangha, o.l.v bij Irène Bakker 
en Frans Kampshoff, tel. 08891-77857/080-581507. 

Zaterdag 9.00 - 12.10 uur, o.lv. Chris Smoorenburg, Wim den Biesen 
B, 

ledere ochtend van maandag - vrijdag, 8.00 - 9.35 u, o. I.v. Irène Kla- 
renaar. 


ZAZEN MET NICO TYDEMAN 

Zitavonden van 19.30 - 21.30 u: Ì okt, 5 nov, 3 dec. 

Weekend: za-zo 14 - 15 nov. Inl. Irène Bakker. 

Zazen-kai (korte sesshin): 14/15 november. Inschrijving en informatie 


ZEN IN HET HAN FORTMANN CENTRUM 


Centrum voor menselijke bewustwording en religieuze groei 
Stijn Buysstraat 11a, 6512 CJ Nijmegen, tel. 080-225418 


Van 28 september - 7 december wordt vanuit het Han Fortmann Centrum in Zendô 'Oshida' een 
introductiecursus in zazen gegeven. Belangstellenden kunnen zich opgeven op bovenstaand 


adres. Cursusleider: Chris Smoorenburg. 





op de donderdagavonden vóór de meditatie. 
Zazen-bijeenkomsten op donderdagavond 19.30 - 21.30 u: 3 sept, 1 okt, 
3 dec. 


ZEN-MEDITATIE IN THEORIE EN PRAK- 
TIK, o.l.v. Prof. dr. E. Cornélis en Chris 
Smoorenburg 


20.00 u: 2 maal 20 min. zazen in de Zendo, afgewisseld met kin-hin, 
o.l.v. Chris Smoorenburg. 

Thee-, koffiepauze. 

21.00 - 22.00 u: Inleiding door E. Cornélis: ‘Klassieke zenteksten voor 
de hedendaagse mens’. 

Plaats: Grote zaal van het Albertinum. 

Data: dinsdag 13, 27 okober; 10, 24 november; 8, 22 december. 





DAYS OF MINDFULNESS - AANDACHTSDAGEN 


in de geest van Thich Nhât Hanh 

Zendo Nora Houtman - de Graaf Spoorlaan, 46 3721 PC Bilthoven, tel. 
030 - 283369 

In de zendo van Nora Houtman worden één keer per maand op zaterdag 
of zondag ‘dagen van bewuste aandacht’ gehouden, van 10.00 - 16.30 
uur, op zaterdagen en zondagen. Eten en drinken is aanwezig. Kosten: 
f 20,- per keer. Inlichtingen bij Anneke Brinkerink (Dorpsweg 8, 1711 
RJ Hensbroek, tel. 02265-2499). 

Meebrengen: loszittende - zo nodig warme - kleding, sokken, een eigen 
bijdrage (gedicht, muziek, verhaal e.d.) voor bij het ceremoniële thee- 
drinken. En vooral een wakkere aandacht! 


‘Days of Mindfulness' in Alkmaar, Amsterdam, Haarlem. 
- Alkmaar: Inl. Gertje Hutschemaekers, Elzasstraat 5, 1827 BV Alk- 
maar, tel. 072 - 616289. 

- Amsterdam: Inl. Eveline Beumkes, De Genestetstraat 11, 1054 AW 
Amsterdam. tel. 020 - 6164943. 

- Haarlem: Inl. Didi Overman, Kennemerstraat 9b-rood, 2021 EA 
Haarlem, tel. 023 - 273705. 


SPECIALE EVENEMENTEN 
- Lezing door Thich Nhât Hanh 


‘Being Peace' ('Vredelevend'): 9 okt in 'Artemis', Keizersgr. 676, 
Amsterdam. Aanvang: 20 u. Kosten: f 20,-. Reserveren (raadzaam!) 
door storting op postgiro 4181921, t.n.v. Anneke Brinkerink, Hens- 
broek. Kaarten op te halen vanaf 19 u. 


- Weekend o.l.v. Thich Nhât Hanh 

Van 10-11 oktober in jeugdherberg 'Elst' te Elst, bij Veenendaal. Ook 
zuster Phuong en zuster Jina zullen aanwezig zijn. Kosten: f 200,-. 
Opgave door overmaking op postgiro 4181921 t.n.v. Anneke Brinke- 
rink, Hensbroek. Voor meer informatie: Anneke (02265-2499), Gertje 
(072-616289), Didi (023-273705). 


- Meditatieweek o.l.v. zenlerares zuster Jina 

Van 12-16 oktober. Inl. Eveline Beumkes, tel. 020 -6164943. 

Kosten: f 275,-, f 300,-, f 325,-, afh. van inkomen. Opgave door over- 
making op postgiro 2510792 t.n.v. Eveline Beumkes, Amsterdam. 
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KANZEON SANGHA NEDERLAND 


Secretariaat: Kraijenhoffstraat 151, 1018 RG Amsterdam; tel. 020-6276493 


ABN AMRO 44.89.52.971 - Postgiro 2040042 


Kanzeon Zen Centrum Amsterdam 
Kraijenhoffstraat 151, 1018 RG Amsterdam; tel. 
6187992. 


PROGRAMMA NAJAAR 1992 
ZAZENWEEKENDS in het Kanzeon Zen Centrum Amsterdam: 
24/25 oktober, 28/29 november, 19/20 december van 10.00-17.00 uur 
o.l.v. Gretha Aerts (za) en Nico Tydeman (zo). Kosten: f 70,- per heel 
weekend. Op de zaterdagen zijn ook beginners welkom. Zij krijgen 
aparte zazen-instructie. 


WEKELIJKSE ZAZEN-BIJEENKOMSTEN 

- Amsterdam: In het Kanzeon Zen Centrum. Di 20.00-22.00 u met 
dharma-les, f 10,-. Do 20.00-22.00 u met interview door Nico Tyde- 
man, f 10,-. -Enschede: Ma 20.00-22.30 u o.l.v. Toon Fugers, De 
Wonne, Noorderhagen 25, tel. 053-323102. - Den Haag: Wo 20.30- 
22.45; vr 9.30-11.45 u o.l.v. Kees van de Bunt, Frankenslag 342, tel. 
070-3504601. - Hoorn: Ma en di 20.00-22.00 u o.l.v Dirk Beemster, 
tel. 02290-17855. - Leiden: Wo 20.00-22.15 u o.l.v. Jos Luyben, Mila- 
nenhorst 186, tel. 071-219127; - Nijmegen: Wo 17.30-19.30 u, o.l.v. 
Wim Scheepers en Henk Hesselman, tel. 080-232843, en do 19.30- 
21.30 u, in zendo Oshida in het Albertinum; inl. Irène Bakker (tel. 
08891-77857) en Frans Kampshoff (tel. 080-581507). -Rotterdam: 
Wo 20.00-22.00 u o.l.v. Nico Tydeman; inl. Ine Burky, tel. 01804- 
21841. 


020-6276493/ 
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BIJZONDERE PROGRAMMA'S 
in het Kanzeon Zen Centrum 

- Workshop: Leven en werk van Dôgen Zenji, za 17 oktober, 10.00- 
17.00 u. Inschrijven vóór 6 oktober via het secretariaat. 


SESSHIN 

- O.l.v. Nico Tydeman: 27-30 dec, dagelijks van 9.00-17.30 u. 'City 
Sesshin' in het Kanzeon Zen Centrum Amsterdam. Voor slaapgelegen- 
heid kan op aanvraag worden gezorgd. Gedeeltelijke deelname moge- 
lijk. Inschrijving via het Kanzeon Zen Centrum. 





LEZINGENSERIE 'Zen en het eigentijdse den- 


ken’ 

- 30 nov: Georges Bataille, ‘Communicatie en innerlijke ervaring’. 
Inleider: Maurice Knegtal. 

=7 dec: Em. Levinas, ‘Bodhisattva, ik-ben-er-voor-de-ander'. Inleider: 
Nico Tydeman. 

- 14 dec: Michel Foucault, ‘Lichaam en bevrijding’. Inleider: Maurice 
Knegtal. 

- 21 dec: Jacques Derrida, 'De verleiding van de verlichting. Inleider: 
Maurice Knegtal. 

Kosten: f 50,- (hele serie), f 15,- (per avond). Plaats: Kanzeon Zen 
Centrum. Aanvang: 20.00 u. 








ZEN OP DE TILTENBERG 


Zilkerduinweg 375; 2114 AM Vogelenzang 


Tel. 02520 - 1 70 44, Fax: 02520 - 2 48 69; Postbank 157 62 21 


Zie ook onze advertentie elders in dit blad 


ZEN-PROGRAMMA'S 


SESSHIN Deelname uitsluitend voor diegenen die vertrouwd zijn met 
zen. 

18 - 25 nov, Nico Tydeman -f 497 

WEEKENDS ter voorbereiding en voortzetting van de sesshin. Ook 
beginnenden kunnen hieraan deelnemen. Voor hen is er een afzonder- 
lijke begeleiding. Data: 9-11 oktober, 11-13 december, 29-31 januari 
1993. Kosten per weekend: f 140 

Weekends en sesshin beginnen om 20.00 uur op de dag van aanvang 
en eindigen met de avondmaaltijd op de dag van sluiting. 
ZEN-WERKWEEK biedt vrouwen en mannen een kans om op de Til- 
tenberg te wonen, te werken en te mediteren. Geen kosten. 

12-16 oktober werkt de groep vijf uur per dag met stille maaltijden en 
tijd voor zazen. Coördinatie Frits Hoeboer en Henk v.d. Geest. 
Avondmeditatie 10 woensdagavonden van 20.00 - 21.30 u. Start 16 
sept (beginners), f 100,-, of 7 oktober (gevorderden), f 70, 


MAHA KARUNA ZEN-GEMEENSCHAP (België) 


Inlichtingen bij het secretariaat: 


Rita en Fons van Schoor-Aubroeck, Fonteinstraat 9, 2690 Temse 


Tel. 03-771 O1 23; b.g.g. 03-234 08 48/237 37 18 


(Twee)wekelijkse zazen-avonden 


- Antwerpen: (1) Yoga-centrum AUM, Coebergstr 35; inl Mark Wen- 
selaers, tel. 03-234 08 48; (2) Zendo ‘Guang zu' (ma, wo, vr), Van 
Schoonbekestr. 186 (ook elke ochtend 6.45 - 8 u); inl. Orpha Verscha- 
eren, tel. 03-237 37 18 - Breda: Nieuwe Boschstr. 4a; inl. Harry Kroon, 
tel. 076-21 70 03 -Brugge: De Ankh, Domeindreef 10; inl. Odette Cop- 
pens, 050-37 06 98 - Brussel: 'Voies de I'Orient', Zuidstr. 69; inl. Kir- 
sten Vander Steene, tel. 02-520 65 86 -Eeklo: 'De Kring', Kaaistr. 40; 
inl. Piet Braekman, tel. 091-77 436 - Den Haag: Laan van Meerder- 
voort 358; inl. Dr. Bep van de Velde, tel. 070- 363 61 24 -Izegem: 'De 
Harp', Roeselaersestr, 293; inl. Fernanda Desloovere, tel. 051-31 579 
- Leuven: Universitaire Parochie, Gr. Begijnhof; inl. Jan van Stiphout, 
tel. 02- 767 79 70; Hedwig Kaerts, tel. 016-20 13 15 - Lommel-Neer- 
pelt: Zengroep Noord-Limburg, Achelse Kluis; inl. Robert Kinable, 
tel. 011-64 80 48 - Lo-Reninge: ‘Trefpunt’, Markt 11; inl. Paula van 
Robaeys, tel. 058-28 82 04 - Temse: Centrum 'De Uil’, Fonteinstr. 9; 
inl. Rita Van Schoor-Aubroeck, tel. 03-771 O1 23. 





WORKSHOP 
Zenmeditatie, metamorfose-massage, initiatisch tekenen, met Ursula 
Giger en Ingrid Claessen. Data: za 31 okt, 9.30 u ‚zo 1 nov 16.30 u. 
Kosten: f 165, 


OPGAVE 

Voor sesshin uiterlijk 30 dagen van tevoren, voor weekends en andere 
programma's uiterlijk 10 dagen van tevoren, voor weekends en andere 
programma's uiterlijk 10 dagen van tevoren. 

REDUCTIE Niet-verdienenden zoals full-time studerenden en mini- 
mum-uitkeringsgerechtigden: 15% korting. 

FOLDER met meer informatie, ook over andere programma's, op aan- 
vraag verkrijgbaar. 





Zen o.l.v. Ton lathouwers 


Zen-zondagen 

- Temse: Centrum 'De Uil', Fonteinstr. 9, Temse. Data: 13 sept, 18 okt, 
15 nov, 13 dec. Kosten: 200 BF. Voor info: zie boven. 

- Den Haag: Laan van Meerdervoort 358. Data: 26 sept, 14 nov; Inl. 
Dr. Bep van de Velde, tel. 070- 363 61 24. 


Zen-weekends 
- Zengroep Noord-Limburg, Achelse Kluis, 6-8 nov. Kosten: 1800 BF. 
- Izegem: De Harp, 27-29 nov. Kosten: 2200 BF. Voor info: zie boven. 


Sesshin 
- Drongen: De Oude Abdij. Data: 23-30 aug, 17-20 dec. Inl. Rita Van 
Schoor-Aubroeck, tel. 03-771 01 23. Kosten: 1000 BF per dag. 


Zen-introductiedagen 
- Abdij Averbode. Data: 19 sep, 10 okt, 12 dec. Kosten: vrije bijdrage. 
- Izegem, De Harp. Data: 24 okt, 21 nov. Kosten 550 BF per keer. 


Reductie: Voor een aantal activiteiten is sociaal tarief mogelijk. 
Folders met nadere info over de Maha Karuna Zen-gemeenschap zijn 
op aanvraag verkrijgbaar bij het secretariaat. 
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ZEN IN NEDERLAND 


AMERSFOORT 
Zenkring, Erik Bruijn, tel. 033-634215 


AMSTERDAM 

Association Zen Internationale, 

tel. 020-6753989 

The House of Zen (tao), inl. Burny van 
de Wetering, tel. 05138-12773 

Japans Cultureel Centrum, 

tel. 020-6279523 

Kanzeon Sangha, Genpo Sensei, Nico 
Tydeman, tel. 020-6122743/6945 104 

De Kosmos, tel. 020-6230686 

Tao-zen meditatie, Maarten Houtman, 
inl. Rien Heukelom, tel. 020-6341955 
Djie Han Thung, tel. 020-6761434 


ARNHEM 


Centrum Op de Groei, H. Koenen, 
tel. 085-614389 

Oost West Centrum, Ad Verhage, 
tel. 085-3411654 

Miek Ringrose, tel. 085-4371775 


ASSEN 


Marijke Hartman/Fokke Slootstra, 
tel. 05920-50844 


BENNEKOM 
Mies Hartoungh, tel. 08389-14593 


BILTHOVEN 
Zendo, Nora Houtman, tel. 030-283369 


BREDA 
G.A. Litjens, tel. 076-6101129 
Zen Satipatthana, tel. 076-204767 


CULEMBORG 
Jet Leopold, tel. 03405-64295 
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CUYK 
Ria van Es, tel. 08850-15171 
(tussen 17.00 en 19.00 u.) 


DRACHTEN 
Fr. Schreurs, tel. 05120-16029 


EINDHOVEN 
Aquamarijn, tel. 040-122593 


ELTEN/EMMERICH 
Zr. Babs Voskuilen, tel. 08365-41326 


ENSCHEDE 

inl. Dawied v. Sonsbeeck, 

tel. 053-359869 

Woongem. De Wonne, inl. Toon Fugers, 
tel. 053-323102 


EPE 
De Cederhof, Ina Doorduyn, 
tel. 05780-12895 


's GRAVENHAGE 

Kees van de Bunt, tel. 070-3504601 
Sofia Cornelisse, tel. 070-3655639 
Raoul Destrée, tel. 070-3468730 

Nora Houtman-de Graaf, inl. Thea Sla- 
ger, tel. 070-3856221 

Tao-zen meditatie, Stan Schaap/Diana 
Roffel, tel. 020-6272930/6124773 


GRONINGEN 

Rudolf Hartoungh, tel. 050-423907 
Loes v.d. Maas-Marijnissen, 

tel. 050-772840 

J. Oppenoorth, tel. 050-270821 
Eva Wolf, tel. 050-422659 


HAELEN 
Zr. Catherine Marie Berk, 
tel. 04749- 1880 





HARDENBERG 
Mayke de Klerk, tel. 09-49/5948/1315 of 
05232-63609 


HEERENVEEN 
Cees de Wit, tel. 05130-20268 


HEERLEN 
Marianne Oudenhoven, tel. 045-710052 


HEILIG LANDSTICHTING 


Huize Bethsaïda, zr. Angelina Scholten, 
Carmelweg 3A 


's HERTOGENBOSCH 


Frans Dharma Dhira Koopman, 
tel. 073-120697 
Zen Satipatthana, tel. 076-421539 


HOORN 
Dirk Beemster, tel. 02290-17855 


JOURE 


Sport-Zentrum, inl. Burny van de 
Wetering, tel. 05138-12773 


KRIMPEN a/d IJSSEL 
L.Z.L, Janny Mudita de Wolf, 
tel. 01807-17649 


LEEUWARDEN 
Anneke Veendorp, tel. 058-887818 


LEIDEN 
Kapel Verbum Dei, inl. C. Spierdijk, 
tel. 071-222220 


LEIDERDORP 

LZI. - Gesshin Prabhâsadharma Rôshi, 
inl. Annelies Mani Hendriks, 

tel. 071-410998 

















LEIDSCHENDAM 
Maaike A. van den Brink, 
tel. 070-3270718 [mkopje] 


LEUSDEN 


Zenkring Eckehart, inl. 
Vonk, tel, 03432-2390 


MAASTRICHT 
Zenschool On-Zen, Ad van Dun, 
tel. 043-217213/438426 


NIJMEGEN 

Han Fortmanncentrum, tel. 080-225418 
Zendo Oshida, inl. Chris Smoorenburg, 
tel. 080-229844 

PMV, Sjef de Roos, tel. 080-232444 


NOORDWIJKERHOUT 
Pauline Linssen, tel. 02523-72721 


OOSTERBEEK 


Oosterbeeks Yogacentrum, inl. Lea Vos, 
tel. 085-336991 


RHENEN 
Wil Dharmika Schuitemaker, 
tel. 08376-16604 


ROERMOND 


inl. Els Oudenhoven-Linssen, 
tel. 04750-15549 


ROTTERDAM 

Gerard Goosen, tel. 010-4660213 
Johanna Houbolt, tel. 010-4128050 
Nico Tydeman, inl. Ine Burky, 

tel. 01804-21841 


SCHIEDAM 

RK. Kerk, Mgr. Nolenslaan 99 o.l.v. 
Nora Houtman-de Graaf (do av), inl. 
Magda Heesen, tel. 010-4265973 

O.K. Kerk, Dam 10 (do mi), inl. idem 


Mw Jantien 


SON & BREUGEL 
Jo Hoeks, tel. 04990-73546 


TILBURG 


inl. Monique Klaassens, tel. Ol3- 
ÖFSAIS 


UTRECHT 

Jet Leopold, tel. 03405-64295 
Zentrum, Rients Ranzen Ritskes, 
tel. 030-882528 


VENLO 
Jacques Peeters, tel. 077-546763 


VOGELENZANG 
De Tiltenberg, Mimi Maréchal, 
tel. 02520-17044 


WIJCHEN 
Wim den Biesen, tel. 08894-12984 
Sjef de Roos, tel. 08894-13906 


ZALTBOMMEL 

Graf Dürckheimhuis, tel. 04180-18236, 
inl. Ad Vester, tel. 04255-1520 
[mkopje]ZUNDERT 

Abdij Maria Toevlucht, Jeroen Witkam, 
tel. 01696-4251 


ZUTPHEN 
Theo Ettema, tel. 05750-22385 of 
Leo Giesen, tel. 05750-27665 


ZWOLLE 

Annette Beumers, inl. tel. 038-659525 
Dominicanenklooster, Ben Oosterman, 
tel. 038-215672/540135 


ZWIJNDRECHT 


LZ.L, Jo Maitri Vroomen, 
tel. 078-194460 


ZEN IN BELGIË 


ACHEL 

Zengroep Noord-Limburg, inl. Robert 
Kinable, tel. 01 1/648048 (na 18.00 u) en 
Marcel Schuurmans, tel. 011/646358 
(na 18.00 u) 


ANTWERPEN 

Centrum ‘den Ark’, tel. 03/6467 104 
Mia Casteleyn, tel. 03/449628 1 
Maha-Karuna, inl. Rita v. Schoor- 
Aubroeck, tel. 03/7710123; Orpha Ver- 
schaeren, tel. 03/2373718; Mark Wen- 
selaers, tel. 03/2340848/23 36995 
Oost-West Centrum, tel. 03/2301 382 
Sekr. Soto-Zen-Gemeenschap André 
Noesen, tel. 03/6461543 


BRUGGE 


Maha-Karuna, inl. Cecile Dheedene, 
tel. 050/381920-318332 


BRUSSEL 

Maha-Karuna, inl. Kirsten vd Steene, 
tel. 02/5206586 

Nicole Merkline, 

tel. 02/3584089-3755 115 

Temple Tschan Lin, tel. 02/3456483 
Voies de l'Orient, tel. 02/51 17960 

ZEN HO UN DO, tel. 02/2694284 


EEKLO 


Maha-Karuna, inl. Piet Braeckman, 
tel. 091/741114-774036 


GENT 

Akyama-dojo, An Dierckx, 

tel. 058/515237 (16-19 u) 
Guido Mareels, tel. 091/227145 
Miche Trefois, tel. 091/826443 
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HALLE 
Lieve de Vos, tel. 02/3569581 


KOKSIJDE 
Dojo Anne Dierckx, tel. 058/515237 
(16.00 tot 19.00 u) 


LA LOUVRIERE 
Dojo Zen, André Navez, tel. 064/223980 


LEUVEN 

Dojo Jo Coppens, tel. 016/203841 
Ton Lathouwers, tel. 016/23885 1 
Maha Karuna, inl. Jan v. Stiphout, 
tel. 02/7677970 


MONTIGNIES S/SAMBRE 


Dojo Charleroi, Christine Rolin, 
tel. 02/3755 115 


NAMEN 

René Brouns, tel. 081/738821 
Dojo Lenousse Berbard, tel. 
715376 


OTTIGNIES 
Pierre de Béthune, tel. 010/41 3600 


TEMSE 

Maha-Karuna, Centrum ‘de Uil’, 

inl. Rita v. Schoor-Aubroeck, tel. 03/ 
1710123 


TOURNAI 
Dojo, Marie Paul Berson/P.Goth, 
tel. 069/866890 


ZONHOVEN 

inl. Hugo Vanmarsenille, Reinpadstr. 
1, 

bus 3, 3600 Genk 


081/ 


ZEN IN FRANKRIJK 


BROQUIES 
Stichting Les Sources, 
Combe, inl. Theo Ettema, 
tel. Amsterdam: 020-6935285 en 
Frankrijk: 0(933)65-994501 


La Grande 





INTERNATIONALE ZEN-PROGRAMMA'S 


Prabâshadharma Gesshin Myoko Rôshi 


Genpô Merzel Sensei 


- Engeland: Amravati, 27 september - 4 oktober. Inschrijving via 
Zen Practice Center Trust, c/o John Arkle, 33 Church Warden 


House, Ivatt Place, London W14 9LW. 


83666. 


- Duitsland: 6-11 oktober. Inschrijving via Linda Lehrhaupt, 
Hauptstrasse 6, 5012 Bedburg, tel. 09-49-2272-83834. 


Thich Nhât Hanh 


- Duitsland: 2-4 oktober, München. Retreat voor psychotherapeu- 


ten. Inl.: Karl Schmied 09-49-8025-6065. 


- Zwitserland: 23-26 oktober. Retreat in Mannenbach. Inl.: Haus 


Tao, tel. 09-41-71-444183. 
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- Duitsland: Neumühle, 1-7/7-12 dec; inl. Zen Institut Deutschland, 
Detlev Bölter, Turmstrasse 9, 7100 Heilbronn, tel. 09-49-7131- 


| (ADVERTENTIE) 


HET CONFERENTIECENTRUM 
DE TILTENBERG 


Zilkerduinweg 375, 2114 AM Vogelenzang, 
biedt gastvrijheid aan groepen van 10 tot 50 personen. 


De Tiltenberg beschikt over: 


- 2 grote vergader/werkruimten; een kapel/medi- 


tatieruimte; 
- 25 eenpersoons- en 14 tweepersoonskamers; 


- 2 stafkamers met slaapkamer, douche en toilet; 


- 4 ha eigen bosterrein. 


| De Tiltenberg ligt te midden van de bollenvelden, 
| tussen Vogelenzang en De Zilk, aan de weg van 






Haarlem naar Noodwijkerhout (N206). Bus 90 
(Haarlem - Den Haag v.v.) stopt voor de deur. De | 
duinen en het strand zijn goed bereikbaar. | 
Voor aanvrage van een wat meer uitgebreide fol- | 
der of voor informatie, kunt u bellen op alle werk- 
dagen van 10.30 - 12.30 uur en van 14.00 - 17.00 

uur, behalve dinsdagmiddag. | 


Zie ook onze Mededelingen elders in dit blad. 


Telefoon: 02520 - 17044 Fax: 02530 - 24896 


Gestalt-psychotherapie 


voor zenbeoefenaars 
Om tot je zelf, je stilte te komen, moet je steeds 
weer door verschillende lagen van je ego heen 
werken. Gstalttherapie stelt je in staat deze 
weg vrij te maken. 


Inlichtingen/aanmeldingen: 
Phil van Velzen. Tel. 020 - 6934578 





Zen-meditatie 
voor beginners 


Door dagelijkse oefening van zen-meditatie 
kun je stiller worden van binnen. Het opent de 
weg om je wezenlijke behoefte te leren ken- 
nen. 

Zen-meditatie bestaat uit zitten (za-zen) en 
lopen (kin-hin). 

Met elkaar mediteren: elke donderdagavond 
van 19,00 - 21. 30 u. 


Aanmeldingen: Phil van Velzen. 
Tel. 020 - 6934578 


Thomas Cleary 
ZEN-LESSEN - de kunst van het leidinggeven 


Met een voorwoord van Rients R. Ritskes 
150 blz. / ISBN 90 6030 5027 /f 27,50 


Ruim 200 lessen van de gezaghebbende Zen-meesters uit de bloei- 
periode van het Chinese Zen-boeddhisme. 


Verkrijgbaar bij de boekhandel 


UITGEVERIJ DE DRIEHOEK BV 


Keizersgracht 756 - 1017 EZ Amsterdam - Telefoon 020 - 6246426 


De Bijbel en de Koran 
staan er broederlijk naast elkaar 


ontdek ‘t bij 


DE HEREMIET 


pleisterplaats voor pelgrims 


méér in Boeken & Muziek 
Kleine Berg 28 5611 JV Eindhoven 
telefoon 040-4477714 





BOEKHANDEL 
DE WIJZE KATER 


Moriaplaats 1 (bij Zadelstraat), 
3511 LH Utrecht, tel. 030-340917. 


Geopend: maandag 13.00-18.00 uur, 


dinsdag t/m vrijdag van 9.00-18.00 
uur, zaterdag 9.00-17.00 uur, don- 
derdagavond tot 21.00 uur. 


Gespecialiseerd in: 

— Antroposofie, Astrologie 

— Esoterie, Homeopathie 

— Kinderboeken, Sprookjes 
— Yoga, Oosterse Filosofie 

— Dromen, Jung, Psychologie 
— Zen, Magie, Geneeswijzen 
— New Age Muziek, Wierook 
— Sieraden, Tarotdecks 

— Kristallen, bollen, Pendels 
— Meditatiekussentjes 


Zoekt u iets bijzonders 


Zoekt v een kado 
Zoekt u zichzelf? 
U vindt het bij 


HILARION 


NIEUWE TIJDS BOEKWINKEL 


spirituele boeken / meditatieve muziek 
fijne wierook en oliën / mooie kunstkaarten 
sieraden /stenen en nog veel meer 


OPEN : di t/m za vanaf 10.00 vur 


ARNHEM © Hemelrijk 55 
Telefoon 085-421 159 


NIJMEGEN e Van Welderenstraat 27 
Tel.: 080-236784 
Fax: 080-280098 


Dhiravamsa 


Van 6-7 november 1992: 
Vipassana-meditatie en 





ZEN - uitgeverij en verzendhuis 


Judith Bossert 


| voor BENELUX -WEST-DUITSLAND - 
ZWITSERLAND - OOSTENRIJK 


Meditatieartikelen 
kussens, matten, bankjes 


ZEN-tijdschrift 
Nederlands, sedert 1980 
Duits, sinds 1987 


ZEN brochures, boeken 


Bestellijsten te verkrijgen bij: 
Judith Bossert 
Huffertsheck 1 

W-5541 Lautzerath 
tel. 09-49-6559467 
Postbank (Ned.): 101.76.49 
te Lautzerath. 


inleiding tot ‘active imagination’ 
in Supernova, Keizersgracht 43, Amsterdam. 


In 1993 retreat met deze technieken. 
Inl. Prema van Harten, tel. 035-60819. 











tao-zen 
meditatie 


de natuurlijke weg 
van niet-dwang 


Algemene informatie 
over tao-zen beoefening 
in Nederland en België, 

meerdaagse sessies 
en publicaties: 
stichting zen als leefwijze 
Binnenkant t.o. 39 
1011 BE Amsterdam 
020 - 622 99 37 of 634 19 55 
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De tao-zen meditatie probeert een levens- 
praktijk binnen bereik te brengen, die je in 
staat stelt op te merken wat het ervaren en 
denken-voelen bepaalt en stuurt. 

Het onbewuste programma kan bewust 
worden en zo zijn conditionerende wer- 
king verliezen. 


Voor die verkenning van je bewustzijn en 
het daarin opgeslagen herinnerings- en 
reactiebestand heb je een kalme, onge- 
haaste basis nodig. 


Die basis ontstaat in de dagelijkse medi- 
tatie in afzondering, het zitten in zazen. 
Je ervaart de basis als een onverstoorbare 
kracht in de onderbuik, de bekkenbodem. 
Het altijd kunnen beschikken daarover 
vraagt jaren van toegewijd oefenen. 


Vanuit die basis doordringt een stil 
gewaarzijn allengs het leven van alledag 
en brengt ruimte en ordening daarin. 
Het onbezwaarde niet-weten doet je dan 
een steeds nieuwe houding tot het leven 
vinden. 


In het tao-zen wordt aangegeven hoe je de 
weg zonder dwang kunt gaan. Daarvoor 
worden naast de oefening aan houding en 
adem, de energie in de organen en de 
energiecirculatie bewust gemaakt. 

De naam tao-zen verwijst naar deze 
energie-oefeningen uit het taoïsme. 


Maarten Houtman 


tao-zen groepen 


AMSTERDAM 

in de Kosmos 

iedere donderdagavond 
inlichtingen bij de Kosmos 
020 - 626 74 77 

zondag, 1x per maand 
inlichtingen: Rien Heukelom 
020 - 63419 55 


in het Kanzeon Zen Centrum 
iedere woensdagavond 
inlichtingen: Rolf den Boer 
020 - 676 85 12 

zaterdag, 1x per maand 
inlichtingen: Rien Heukelom 
020 - 634 19 55 


ARNHEM 
Ad Verhage 085 - 341 654 


CULEMBORG 
Jet Leopold 03405 - 642 95 


GRONINGEN 
Eva Wolf 050 - 422 659 


DEN HAAG 
Diana Roffel en Stan Schaap 
020 - 61247 73 of 627 29 30 


HARDENBERG 
Mayke de Klerk 
09-49 - 5948 - 1315 of 
05232 - 636 09 


UTRECHT 
Jet Leopold 03405 - 642 95 


VENLO 
Jacques Peeters 077 - 546 763 


BELGIË, GENT 
Miche Trefois 091 - 826 443 
vanuit NL 09 - 32 - 91 - 826 443 


ZEN-BOEKEN 


Philip Kapleau 

DE DRIE PIJLERS VAN ZEN 

Leer, oefening en verlichting 

(voorwoord door Huston Smith) 

374 blz, gebonden, geïllustreerd, f 62,50 (Bfr. 1250) 


Prof. Karlfried von Dürckheim 

HARA 

Het dragende midden van de mens 

285 blz., paperback, geïllustreerd, f 33,00 (Bfr. 660) 


MEDITATIE 
doel en weg 
224 blz, gebonden, f 42,50 (Bfr. 850) 


Maarten Houtman 

ZEN-notities onderweg 

Zenmeditatie en de praktijk van alledag 
144 blz., paperback, f 27,75 (Bfr. 555) 


TAO-ZEN 

De weg van niet dwang 

(Vanuit houding, adem en energie-circulatie in de 
meditatie naar een meer aandachtig leven) 

184 blz, paperback, f 35,00 (Bfr. 700) 


In de ORIËNT-SERIE zijn verschenen 


Shunryu Suzuki 
EINDELOOS MET ZEN BEGINNEN 
190 blz., gebonden, f 26,50 (Bfr. 530) 


Prof. D.T. Suzuki 

INLEIDING TOT HET ZEN-BOEDDHISME 
Met een voorwoord van Prof. C.G. Jung 
166 blz., gebonden, f 24,50 (Bfr. 490) 


Prof. Dr. Karlfried von Dürckheim 
DE WIJZE KAT EN ANDERE ZEN-TEKSTEN 
200 blz., gebonden, geïllustreerd, f 24,50 (Bfr. 490) 


Richard Wilhelm/C.G. Jung 

HET GEHEIM VAN DE GOUDEN BLOEM 
Een Chinees levensboek 

172 blz., gebonden, f 24,50 (Bfr. 490) 


Deze boeken zijn verkrijgbaar in de boekhandel of rechtstreeks bij: 


Uitgeverij Ankh-Hermes bv Deventer Cé 


Postbus 125, 7400 AC Deventer — 05700-33355 


Shilig Kugieuu 


de drie pijlers 
van zen 


MAARTEN HOUTMAR 


tao-zen 


de weg van niet-dwang 


al É Ne BES gemin. 6 


vanuìt houding. stem en snaongie-virusiatie 
ie de mesciatie naar sen mess saAcachtig ween 











Mico Lyvdeman 
Morren van 
onemdigx leegte 


VAFGESCRN  RAPNAK 











„Charlotte Joko Beck, ALLE DAGEN ZEN 


De zeventigjarige Amerikaanse zenlerares Joko Beck gaat direkt in op de kernproblemen van 
ons dagelijks leven. Vanuit haar geen-onzin-zen ontleedt ze haarscherp onze gevoelens, 
relaties, idealen en begrenzingen en laat zien hoe zen ons terug kan brengen naar het leven ‘op 
het scherp van de snede’, volledig aanwezig in het hier en nu. Inleiding door Nico Tydeman. 
isbn 90 6350 058 0, 240 blz. prijs f 32,50. NIEUW, verschijnt oktober 1992 


Nico Tydeman, HET TEMMEN VAN DE OS 

Een schitterende uitgave van de beroemde tien plaatjes van de os, met de gedichten en een 
boeiend kommentaar van Nico Tydeman. Stap voor stap geeft hij aan hoe de os — de geest — 
getemd kan worden en getransformeerd in het direkt ervaren van het hier-en-nu. 

isbn 90 6350 053 X, 80 blz. 10 ill. prijs f 19,90 


Nico Tydeman, VORMEN VAN ONEINDIGE LEEGTE 

Bezoeken aan oude Japanse zenkloosters en boeddhistische tempels vormen de aanleiding tot 
een fascinerende beschrijving van de geschiedenis van zen in Japan, het leven van beroemde 
zenmeesters en hun streven naar bevrijding. Geschreven door de auteur van de zen‘bestseller’ 
Zitten, de praktijk van zen. isbn 90 6350 047 5, 208 blz. 12 ill. prijs f 29,50 


Hakuin, ONTWAKEN UIT DAGDROMEN 


De brieven en gesprekken van de beroemde zenmeester en schilder Hakuin geven een 
uitstekende inleiding tot het Japanse zen-boeddhisme. isbn 90 6350 006 8, 112 blz. prijs f 20,- 


Basho, DE SMALLE WEG NAAR HET HOGE NOORDEN 
Vijf reisverhalen die de zen-dichter Basho schreef over de zwerftochten die hij maakte door het 
17e eeuwse Japan, afgewisseld met haiku's. isbn 90 6350 O44 0, 112 blz. geïll. prijs f 19,- 


Stephen Levine, ONTMOETINGEN OP DE GRENS 

ledereen krijgt ooit te maken met ziekte en dood, en pas dan blijkt hoe slecht we daarop zijn 
voorbereid. Stephen Levine voerde jarenlang (telefoon)gesprekken met terminale patiënten, 
stervenden en hun familie of begeleiders. Door steeds dieper door te dringen in de pijn van het 
lijden, brengt hij de lezer terug naar de kern van zichzelf en laat zien hoe wij ons hart kunnen 
openen voor onszelf en anderen. Pas als we in staat zijn ziekte en dood recht in de ogen te 
kijken, wordt het mogelijk het leven totaal te leven. Een aangrijpend boek over leven en 
sterven. 

isbn 90 6350 059 9, 300 blz. f 34,50. NIEUW, verschijnt oktober 1992 


Milton Erickson, ONBEWUST LEREN 

Erickson was een uiterst vindingrijke therapeut en grondlegger van de moderne hypnothera- 
pie, NLP, en moderne ideeën over transformatie. Uit de hele wereld kwamen therapeuten, 
artsen e.d. om deel te nemen aan zijn workshops. Dit boek geeft een volledig verslag van zo’n 
workshop en een boeiend beeld van zijn kreatieve wijze om op vele niveaus tegelijkertijd te 
kommuniceren. 

isbn 90 6350 054 8, 320 blz. prijs f 39,50 


* GRATIS * KARNAK boeken KRANT NO.6 * GRATIS * 

Een nieuw nummer van de Karnak Boekenkrant met boeiende artikelen over boeken die gaan 
verschijnen over psychologie, zen, taichi, stervensbegeleiding en over het nieuwste boek van 
Ken Wilber Overgave en strijd. Gratis aan te vragen bij uw boekhandelaar of bij de uitgever. 


UITGEVERIJ KARNAK bijzondere boeken 


postbus 1744, 1000BS Amsterdam, tel. 020 - 6392400 
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